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【本報訊】為防止長跑意外，首個專為長跑健兒度身
訂造的賽前訓練課程，將在十一月正式展開。香港理工大
學康復治療系副教授楊世模期望，課程可提高市民對賽前
訓練的認知，減低第十三屆渣打馬拉松的受傷人數。

每年均有很多參加渣打馬拉松的健兒感到不適，例如
在○八年，便有二千三百五十人受傷，三十一人送院；○
七年，不適人數更高達六千二百四十九人，另有三十五人
需送院檢查，一人危殆；而在○六年，約四千八百人不適
，二十二人送院，甚至有一人死亡。以為馬拉松只需穿上
跑鞋，不用特別訓練的認知，是導致多人不適的主因。由
香港業餘田徑總會與理大康復治療系合辦的 「馬拉松訓練
課程」，就是為提倡市民早作賽前訓練而推出的計劃。

旨在避免運動創傷
楊世模表示，為期十二周的 「馬拉松訓練課程」反應

熱烈，在沒有大肆宣傳下，開始報名首兩周，為初跑者而
設的二百個名額，以及進階班的五十個名額已迅速爆滿。
據了解，參加者需先經過風險評估方能參加，如測出屬高
風險人士，則需遵照醫生指引。初班學員需在課程首周進
行肌力及肌耐力、柔軟度、心肺適能等測試，至於為有經
驗跑手而設的進階班，另外還需進行跑姿和步態分析與最
大攝氧量測試，以協助健兒改善跑步技巧。

註冊物理治療師將根據結果，為參加者擬訂個人化訓
練計劃， 「101計劃」是基本原則。楊世模解釋，循序漸
進是課程重點，他們會為每位參加者訂定不同標準，然後
漸次提升，例如第二周時會增加里數百分之十，第三周維
持里數不變，轉而把步速提高約百分之二點五，如此類推
直至第十二周。他表示，參加者需把訓練情況上傳到網站
，他們根據情況進行指導。另外，他還提醒市民不應忽視
訓練後的放緩拉筋運動，他期望計劃可提升市民對賽前訓
練的認知，避免運動創傷。

此外，除在十一月一日為參加者進行講座，主辦單位
還計劃為未能參與課程的人士提供 「101計劃」講座，推
廣循序漸進式訓練的重要性，詳情可在香港業餘田徑總會
網站上找到。

馬拉松健兒課程
增賽前訓練認知

【本報訊】實習記者廖舒文報道：若六十歲以上的長者
經常出現失憶或反應緩慢的情況，有機會是患上隱性的小血
管病先兆，可能會引致 「小中風」，嚴重的會導致癡呆症，
影響思想和判斷力。中大醫學院一項研究顯示，未曾中風的

六十五歲以上長者當中，有兩成三患有隱性小血管病，影響
腦部供血，而且不易察覺。專家呼籲市民若認知、組織和判
斷力明顯下降，有可能是腦部閉塞的徵兆，應馬上就醫。

23%長者患隱性小血管病
七十六歲的陳伯患有血壓高和膽固醇過高，○二年中風

前，已出現輕度認知功能障礙問題。陳伯表示，一年前開始
出現失憶的情況， 「經常忘記自己要做什麼」，如搭錯車、
食錯藥和忘記用餐，判斷力開始下降。中大一項研究指出，
未曾中風的小血管病患者，實際是隱性血管病患者，中風前
有輕微的認知功能障礙，而且可隨時間而惡化，嚴重可引致
癡呆症。

中大內科及藥物治療學系與何善衡心腦血管病中心在○
二年起，研究近三百名華人小血管病患者的血管性認知障礙
。研究顯示，在七十五名小血管中風患者當中，五成二在中
風後三個月出現認知功能有下降的徵狀，其中七成二為輕度
認知功能障礙，如思想遲鈍、判斷力下降，影響患者生活及
理財能力，其餘兩成八則確診為癡呆症。

中大內科及藥物治療學系副教授莫仲棠表示，小血管病
是供應大腦皮層的小血管發生病變，引致 「小中風」，但只
佔所有缺血性中風病例四分之一，而且相對於大血管中風，
其引致的嚴重傷殘和死亡約十分之一。他說，雖然 「小中風
」的影響較輕微，而且一般被人忽視，但與認知功能障礙息
息相關。他說，小血管栓塞可引致腦部壞死、思想反應遲鈍
和執行性功能障礙，即判斷力和組織能力下降，患者若執行
需判斷的事情，如處理金錢和管理藥物，一般都感到困難。

認知力降 􀎠小中風􀎡先兆
【本報訊】政府昨日推出預防及控制本港非傳染病

的策略框架文件。文件名為《促進健康：香港非傳染病
防控策略框架》，是衛生署與不同界別的專家攜手合作
的結晶，並參考世界衛生組織有關預防疾病和促進健康
的指導原則而制訂。

文件旨在介紹防控非傳染病的重要基本原則，為
執行防控非傳染病工作提供一個參考框架。食物及衛
生局局長周一嶽表示， 「策略框架的最終目標是促進
香港市民的健康，從而減低他們患上非傳染病的機會
。」

為了達到這些目標，政府已確定六個策略方針，以
便把注意力、資源和行動集中在若干範圍，使投放在防
控非傳染病的資源帶來最佳的健康成效回報。六個方針
是：一、支援全新及加強現有與策略觀點一致的健康促
進和非傳染病預防措施或活動；二、建立有效的資料庫
和系統，按各病程階段需採取的行動提供指引；三、加
強夥伴關係及促進相關各方的參與；四、建立抗禦非傳
染病的能力；五、確保醫療衛生界別能回應非傳染病的
挑戰，並改善護理系統；六、加強及制訂有助促進健康
的法例。

政府已成立一個由周一嶽主持的高層督導委員會，
監督策略的發展和整體推行進度和發展路向。委員會成
員來自政府、公私營機構、學術界、專業團體、業界以
及本地主要合作夥伴。

食物安全中心昨日公布有關雞蛋、奶、麵粉及嬰兒奶粉
的三聚氰胺含量檢測結果。結果發現，在五十五個樣本中，
有一個不合格。

不合格產品樣本為雞蛋，被檢出的三聚氰胺含量為百萬
分之二點九。三歲幼童每天食用二十四隻雞蛋，或一個體重
六十公斤的成年人每天食用二百八十三隻，其三聚氰胺攝入

量便會超標。

酒樓已銷毀問題雞蛋
問題雞蛋樣本來自明星海鮮酒家牛頭角分店，雞蛋生產

日期是今年十月十日。中心調查得悉，有關雞蛋由湖北省進
口，加工廠名稱是湖北京山鵬昌農產品有限公司。

食安中心發言人稱，已向食肆和分銷商發出警告信，
要求停止使用和售賣不合格的產品，並已通知業界有關檢
測結果，要求停售不合格產品，並建議市民停止食用有關
食品。

明星海鮮酒家牛頭角分店經理溫先生表示，有問題雞蛋
已即時停止使用和銷毀，部分製成品將送往食安中心再作檢
驗。他說，公司並不清楚雞蛋來源，只是向雞蛋分銷商購貨
，現已停止向生泰號訂貨，改向其他分銷商購貨。另外，百
佳超市表示，並沒有出售這間公司出口的雞蛋。

中心發言人表示，會繼續在市面抽驗其他奶類和含有奶
類成分產品，預計今日會取得檢測結果的產品包括奶、奶粉
、雞蛋、嬰兒食品及麵粉。

【本報訊】本港再有內地輸港雞蛋被驗出含三聚氰胺，雞蛋來源擴展至湖北。牛頭角明星海
鮮酒家的雞蛋樣本，被食物安全中心檢出含有三聚氰胺，酒樓近日已將雞蛋製成流沙包與千層糕
賣給食客。酒樓方面表示，一向是與生泰號蛋商購貨，而食安中心調查發現，雞蛋從湖北京山鵬
昌農產品有限公司入口香港，並向明星海鮮酒家和分銷商生泰號發出警告信。

非傳染病防控
策略框架推出

莫仲棠說，小血管栓塞會導致腦細胞壞死，而
影響認知功能 （本報攝）
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