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基於長期受到發炎因子的攻擊，強直性脊椎炎患者的關節無可避免受到破壞，

特別是對骶骼關節、髖關節、脊椎或膝蓋關節等大關節的影響最大，除令患者受到

疼痛折磨，情況嚴重者更會出現脊椎關節融合的情況，從此無法抬頭；或是因關節

變形而無法走路，需以輪椅代步。現時，雖有不少有效的藥物能舒緩痛楚，然而強

直性脊椎炎存在「不動則痛」的特性。所以，除藥物治療外，物理治療對舒緩關節

疼痛及對維持關節應有的活動幅度功不可沒。

減身體負荷  增血液循環

水療，屬物理治療範疇的一種，主要是利

用水的特性，包括浮力、阻力和特定的溫度，

讓患者在無重的狀態下進行一些陸上不能輕易

做到的復康運動。物理治療師岑幸貞表示，水

療不像游泳，它並不需要患者學習一套特定的

技巧，就算不懂游泳和不懂浮於水中，患者也能

依從物理治療師所設計的運動進行復康鍛鍊。

水療運動的水深深及胸口，加上水療池池

底的磚經過特別設計，具有防滑功能。故接受

水療運動屬一項安全性頗高的運動，只要患者

依 從 物 理 治 療 師 的 指 示 ， 配 合 浮 條 、 浮 板 或

會浮的啞鈴等輔助工具進行特定的動作，治療

效果不用置疑。「不少強直性脊椎炎患者進行

水療一段時間後，關節的活動幅度得到明顯進

步，痛楚亦沒以前那麼嚴重，這是因為水具有

浮力、阻力和能夠調節溫度的特性，在水中進

行運動所需要的力量和對身體造成的負荷較陸

地少；水溫亦有助加速血液循環，對不少因害

怕疼痛而缺乏運動的患者而言，提供了更有效

和更佳活動關節的機會。」

水具有以下三大特性，使患者進行運動

時較陸上輕鬆：

1 )  浮 力

水具有浮力，除能承托身體的部分重量，亦有

助 減 輕 脊 椎 的 負 荷 。 故 患 者 在 水 中 進 行 各 類 運 動 時

所施以的力量較陸上運動少，這不但能有效減輕關節

的負荷，進行各類伸展動作時亦不會感受到強烈的痛

楚。當肌肉得到放鬆，關節活動幅度自然得到提升。

2 )  阻 力

水的阻力有助鍛鍊腹部和背部的肌肉，對強化

肌 肉 的 肌 力 和 耐 力 絕 對 有 幫 助 。 另 外 ， 在 水 中 運 動

增 加 了 外 在 的 壓 力 ， 患 者 須 用 力 呼 吸 ， 故 心 肺 功 能

亦因此而得到改善。

3 )  溫 度

水 療 一 般 在 攝 氏 2 8 - 3 2 度 的 水 溫 下 進 行 練 習 ，

和 暖 水 有 助 增 加 血 液 循 環 ， 能 舒 緩 炎 症 症 狀 和 痛

楚 。 另 外 ， 和 暖 水 亦 可 使 肌 肉 不 正 常 的 張 力 減 少 或

消失，有助放鬆肌肉。

針對頸、腰、下肢進行練習

物 理 治 療 師 指 出 ， 強 直 性 脊 椎 炎 患 者 的

頸 椎 、 脊 椎 、 髖 關 節 和 下 肢 關 節 較 僵 硬 ， 關

節 活 動 幅 度 並 不 大 ； 加 上 運 動 量 不 足 ， 心 肺

功 能 亦 較 一 般 人 差 。 所 以 ， 進 行 水 療 時 一 般

以 拉 筋 、 鍛 鍊 肌 力 、 強 化 心 肺 功 能 和 訓 練 平

衡 力 作 基 礎 ， 然 後 針 對 個 別 患 者 ， 在 上 述 基

礎 上 加 上 鍛 鍊 背 部 、 手 部 或 下 肢 肌 肉 等 運

動 。 「 當 肌 肉 的 耐 力 增 強 ， 對 關 節 的 負 荷 自

然 減 少 ， 痛 楚 便 得 以 舒 緩 。 」 拉 筋 運 動 跟 陸

上 慣 常 進 行 的 類 同 ， 均 以 活 動 頸 部 、 手 部 、

岑幸貞表示，進行水療時一般

以拉筋、鍛鍊肌力、強化心肺

功能和訓練平衡力作基礎，然

後針對個別患者，在上述基礎

上加上鍛鍊背部、手部或下肢

肌肉等運動。

水中運動
有效提升關節活動幅度 

增強肌肉耐力
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持續進行水療的好處

 關節活動幅度明顯增加，活動能力得以

提升；

 增加血液循環，有效舒緩痛楚；

 肌肉耐力得以增強；減輕身體負荷；

 靈活性提升；

 增加平衡感。

積極參與社區活動  
傳達正面訊息

曾經行動不便，每天回工作間需要電召的

士，被同事笑說奢侈；

曾經試過接近兩星期也無法睜開眼睛，因

為患上了虹膜炎，雙眼極度畏光，只能躺在沙

發上緊合雙眼，像死去了似的；

曾 經 嘗 到 身 體 不 受 控 制 的 滋 味 ， 站 著 辛

苦，嘗試坐下亦不太好受；

曾經由房間步行至洗手間的短短數米路，

卻要花上半小時的時間；

曾經遭受路人的白眼；

曾經無法走路，需要依靠輪椅代步；

曾經接受換心瓣手術，事緣血液發炎指數

及血沉降指數長期高企，導致心瓣鈣化，血壓

各走兩極；

曾經……

腰 部 和 下 肢 為 主 ； 而 鍛 鍊 肌 力 、 強 化 心 肺 功

能 和 訓 練 平 衡 力 的 運 動 如 下 ：

①鍛鍊腰部和下肢肌肉的運動

(一 )  手持浮條，先將雙腿往左面伸出，然後進

行屈膝動作，盡量將雙膝貼近胸口。其後換邊交替進

行，重複練習5次。

(二)  利用浮條作坐下的姿勢，雙手平放保持平

衡，雙腿往左、右兩邊擺動，重複練習5次。

②強化背部和手部肌肉的運動

(一) 手持啞鈴，先將啞鈴向外推並同時以單腿站

立；其後將啞鈴往胸口拉近並換腿站立，重複練習5次。

③強化心肺功能及提升靈活性的運動

(一 )  交替進行左手輕拍右足，右手輕拍左足的

動作，重複練習5次。

(二)  雙手屈曲並同時維持半蹲姿勢，站直身體

同時手往下垂，換腿維持半蹲姿勢，重複練習5次。

部分患者接受水療後或會覺得關節較運動前

更痛，這源於關節長期處於活動量不足的狀況而

變得僵硬，突然增加關節的活動幅度猶如強行

將其拉扯，故痛楚的感覺或會較運動前強烈。但

只要持之以恆運動，當關節和肌肉的活動幅度和

耐力增加，痛楚定能得到舒緩。另外，患有心臟

病的患者進行水療時必須加倍留神，水壓或會令

其感到不適；而選擇在公眾泳池練習的患者，基

於池底磁磚的防滑功能不及水療池完善，進行練

習時亦必須小心，慎防意外發生。亦因為此，物

理治療師並不建議患者在海灘進行水療練習。
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香港風濕病基金會

香 港 風 濕 病 基 金 會 成 立 於 二 零 零 一 年 十 月 ，

目的旨在提高香港市民對常見骨與風濕關節病的認

識，以及改善病患者的健康相關生活質素。基金會

希望透過喚醒公眾對此疾病的認識與關注，提升醫

生及相關醫護人員的專業知識，及給予有關組織對

骨與風濕關節病研究的支援，以達致基金會的使命

「改善關節炎和風濕病患者健康及生活質素」。

 基金會的工作包括：

 1) 為風濕病患者提供不同形式的支援

 2) 透過不同的教育活動，以推廣風濕關節病 

 的正確資訊

 3) 支持本地各類有關風濕病的醫學研究

基金會的工作全賴各界善長捐獻才得以維持，

若大眾希望對基金會有更深入的了解，歡迎透過以下

方法與基金會秘書處聯絡：

網 址 ： w w w . h k a r f . o r g

電 郵 ： m a i l @ h k a r f . o r g

電 話 ： 2 3 4 6  6 3 3 6

「曾經已成為過去，今天，如常人一樣享受退

休生活，在空閒時就跟太太一起去當義工，以第一

身的經驗，與同路人分享自己的過去，彼此互相支

持、鼓勵。」人稱祥叔的曾耀祥先生笑說。

電單車上掉下來惹禍?

小時候已偶爾出現膝蓋痛和腳痛的病徵，

至四十歲時，髖關節和腳踝亦開始出現痛楚，只

是當時並不了解甚麼是強直性脊椎炎，老是將痛

楚歸咎於年輕時曾在電單車上掉下來的意外。結

果，嘗盡了骨科、針灸、跌打、氣功和推拿等精

髓，痛楚仍是有意無意偷襲，仍不知道自己得了

個甚麼病。「痛楚的模式有點奇怪，折磨我數天

又會突然消失，一切回復正常。但過一段日子，

它又會悄悄襲來。曾經有一段時間，早上上班時

感到腳痛，強忍堅持工作，放工時痛楚又消失

了。於是，日復日，年復年，又捱過去了。」

如是者被痛楚折騰了接近十年的時間，祥叔

於一九九九年正式確診強直性脊椎炎。「從醫生

口中聽到疾病的名字，雖是一頭霧水，但總算得

個『知』字。只有了解到所患

的是甚麼病，才能對症下藥。」

不要被疾病「蝦」到你

病情起起伏伏，起初只是

依靠口服藥物控制，但效果並

不理想，痛楚仍是偶爾襲來。

直到二零零四年，轉用生物製

劑和定時接受水療，病情漸趨

平穩。「事實上，十年前我已經

接觸到水療，當時是參加復康會

的痛症處理工作坊，得悉水療

對此病有益處，便嘗試參加。

起初還以為水療等同游泳，原

攝於2007年國際風濕病日。

祥叔覺得，生病無可避

免承受痛苦，但千萬不

要被疾病「蝦」到你，

應反過來用自己的堅定

精神將其克服。

來是由物理治療師帶

領 我 們 進 行 一 些 動

作 ， 基 於 水 具 有 阻

力，在陸上做不到的

動作，在水中卻能做

得到，對活動關節有

幫助。另外，暖水

亦有效舒緩痛楚。

故每次完成水療回

家，都會覺得關節鬆了和痛楚少了，人也睡得特

別甜。」

身兼第二屆香港風濕病基金會大使、香港強

脊會副主席、水療小組組長及各組織義務工作小

組成員的祥叔，笑言對患上強直性脊椎炎毫不抗

拒，得悉自己屬較年長才發病的一群，更覺得幸

運。今天，祥叔積極參與大小的義務工作，只希

望能夠將正面的訊息傳達至有需要人士的手中：

「患病並不可怕，知道如何處理、對症下藥，慢

慢服侍它就好了。生病無可避免承受痛苦，但千

萬不要被疾病『蝦』到你，應反過來用自己的堅

定精神將其克服。」

2008年，香港風濕病基金會舉辦「同歡聚

首迎聖誕」的活動，祥叔當然鼎力支持。


