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香港港安醫院 - 荃灣
健康生活促進中心

地址: 荃灣荃景圍199號
網址: www.twah.org.hk   

電話: 2275 6338    WhatsApp: 5507 8038    傳真: 2275 6432  
辦公時間 : 星期一至五  8:00-17:00 ; 週末及公眾假期休息   

膝關節是人體中最大的關節之一，承擔著行走、跑步、跳躍等
多種日常活動的負荷。隨著年齡的增長或重複性的運動壓力，
膝關節可能會出現退化性變化，導致疼痛和功能受限。

膝關節退化與運動
運動教室

增強肌肉力量：適當的運動可以增強膝關節周圍的肌肉，提供更好的支撐，減少關節壓力。
改善柔韌性：柔韌性訓練可以幫助維持關節的活動範圍，減少僵硬感。
促進血液循環：運動有助於改善血液循環，提高關節的養分供應，促進修復。
控制體重：運動是控制體重的有效方法，有助於減輕膝關節的負擔。

運動對預防及治療膝關節退化的重要性

游泳和水中運動：水的浮力可以減輕膝關節的壓力，適合關節不適者。
低衝擊有氧運動：如騎自行車和快走，有助於增強心肺功能而不過度壓迫膝關節。
力量訓練：針對腿部肌肉的力量訓練(如腿推、微蹲)，可以提高肌肉的力量和穩定性。
柔韌性訓練：如瑜伽和伸展運動，有助於保持關節的靈活性。

膝關節退化的患者的運動建議

疼痛：在活動或負重時感到疼痛，通常在關節內部或周圍。
僵硬：早晨起床或長時間靜止後，膝關節可能感到僵硬。
腫脹：關節周圍可能出現腫脹和炎症。
活動範圍受限：膝關節的活動範圍可能減少，影響日常生活。

膝關節退化的常見症狀包括：

膝關節退化是一個普遍的問題，但通過適度的運動可以有效預防和治療。選擇合適的運動類型，

並根據自身的情況制定個性化的運動計劃，可以幫助減輕症狀，提高生活質量。

開始運動前，建議先尋求專業醫療意見，並找專業健身教練的指導，以制定最佳的運動方案。

https://www3.ha.org.hk/ntwc/msc/docs/pep/22_23/%E7%89%A9%E8%86%9D%E8%89%AF%E6%A9%9F%20%E9%81%8B%E5%8B%95%E6%9C%89%E6%B3%95.pdf
https://www.elderly.gov.hk/tc_chi/health_information/bones_and_joints/osteoarthritisknee.html
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活出好心情 蘇伊棋小姐
香港港安醫院－荃灣

健康生活促進中心

健康教育導師/活動統籌壓力與骨骼健康︰

憂傷的靈使骨枯乾
相信大家都聽過一句耳熟能詳的聖經金句︰「喜樂的心乃是良藥，憂傷的靈使骨枯乾。」（箴言17:22）

壓力與荷爾蒙
研究人員解釋，長期處於壓力和抑鬱會影響荷爾蒙分泌，導致體內壓力荷爾蒙皮質醇上
升和令睾酮和雌激素的分泌下降，這些內分泌失調問題可能改變骨骼結構和骨質密度，
進而影響骨骼健康。因此，在追求身體健康的同時，我們也不要忽略心靈健康，身體狀
態固然會影響心情，而情緒和精神健康同樣會影響我們的身體機能。

減壓方法
壓力管理和適時舒緩負面情緒非常重要，每人的減壓方式不盡相同，以下是一些具有科
學證明能有效減少壓力荷爾蒙分泌，促進好心情的減壓活動，例如做運動、聽輕柔樂
曲、漸進式肌肉鬆弛法、呼吸法等。此外，生活中的壓力需要有渠道好好抒發，多擴
充社交圈子，在有需要的時候，尋求社交或專業支援。

希望大家在強身健體方面，除了從生活習慣著手之餘，亦要多關注情緒上的需求，適當處理壓力。

保持喜樂的心，就是追求健康的重要良方！

研究發現
一項南韓研究探討了骨質密度與多種心理健康問題（如壓力、抑鬱情緒等）的關係，發
現處於中度及重度心理壓力的男性，以及有抑鬱情緒的女性，他們的腰椎及股骨的骨質
密度較心理狀態健康的人士低。

另一項針對停經後婦女進行長達六年的研究亦發現，社交壓力每升高一分，髖骨的骨質
密度流失0.108%、股骨流失0.082%、腰椎流失0.069%。這表明壓力大會增加骨質流失
的風險。

長期壓力不僅帶來負面情緒，亦會影響我們的骨骼健康！





伸展班
幫助放鬆緊張肌肉、提升柔軟度、

保持關節健康

地點體能活動 日期及詳情 時間 費用

原價 (每期8堂) $1150

會員優惠價* (每期8堂) $690

單堂試堂 (只限新客戶) $120

    

每節 (每組) $920

4 節優惠價 $3,280

2024 第六期 

10月29日至11月26日

逢星期二 

A班:下午4:15-5:15

B班:下午5:30-6:30

C班:晚上6:45-7:45

香港港安醫院

荃灣

主座 6 樓

單堂原價 $860/節
10堂優惠             $7,310/10節
雙人10堂優惠 $11,000/10節

（使用期限為第一次使用服務起計90天）

私人/雙人健身訓練
 (每堂60分鐘)

專業的持牌健身教練，會按照你的

個人需要及目標，提供一對一的個

人化健身課程。

體能評估及運動指導
 (每堂90分鐘)

專業的持牌教練為準備展開運動

計劃的人士提供體能評估、運動處方

及家居運動建議。

體能鍛練小組  (每堂60分鐘)

以小班形式指導，配合不同需要，

透過徒手及不同訓練工具，進行功能

性、柔韌性、以及心肺功能訓練。

彈性時間

請向本院教練查詢

電話: 2275 6020

每節 $998

體能評估

運動處方

家居運動建議

體能評估

確立運動目標

定期評估及修正

個人訓練課程

自組2-4人

自選彈性上課時間

運用徒手訓練、

壺鈴、彈力帶等

的訓練工具

$1200

$880

原價

優惠價* (每期8堂)

十一月班：
11月7日，11月28日，
12月5日，12月12日
十二月班：
12月12日 –  1月2日
一月班：
1月9日 –  2月6日

逢星期四

上午11:00-12:00

香港港安醫院

荃灣

山光活動中心

舒膝伸展運動工作坊
膝蓋痛？教你舒緩膝關節痛的伸展

運動！強化、放鬆膝關節四周的

筋膜及肌肉、加強膝蓋附近肌肉的

肌力、增加膝關節的支撐性和穩定性

日期及詳情

11月11日  血糖管理系列之認識糖尿病前期

11月18日  血壓管理系列之血壓控制問與答

12月2日   癌症預防與素食(重溫)

12月16日  改善腰背痛 由好姿勢做起（重溫）

11月27日  如何改善坐骨神經痛?

12月11日  「整理」你心靈
                 （小標題：空間整理與心靈健康）

免費健康講座
邀請醫生、物理治療師、營養師等不同
的專業醫護人員分享，助你了解多方
面健康知識。

講座與工作坊 時間 費用

下午

2:00-3:00
免費

地點

ZOOM

(網上會議平台)



日期   
2024年11月17日(星期日)

地點   
香港港安醫院 - 荃灣 主座 6 樓演講廳

時間   
上午9:00 - 11:00


