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黃詠妍
明愛醫院內科及
老人科顧問醫生

在公園「跳飛機」、走
平衡木，都是小朋友喜愛的
遊戲。不過，隨着年紀增

長，這些講求平衡力的活動，可
能會變得愈來愈難。英國布里斯托大學曾
在《英國運動醫學雜誌》發表一項研究，
測試中老年人能否單腳站立10秒，結果發
現，能夠單腳站立超過10秒者中，十年內
的死亡率為4.5%，至於少於10秒者則為
17.5%；而從整體健康狀況角度而言，未
能通過測試者的健康狀況亦較差，他們患
有心臟病、高血壓、糖尿病及高膽固醇等
的比例也較高。
究竟我們可如何解讀單腳站立與健康狀
況的關聯呢？其實，單腳站立不只講求平
衡力，還需要身體協調及腳部肌力。當身
體出現潛在健康問題時，平衡力往往是受
影響的功能之一。所以，這個看似簡單的
測試，可能會是反映身體健康狀況的重要
指標。

平衡力差令健康響警號
許多都市人常見疾病都與平衡力息息相

關。以高血壓患者為例，當他們從坐姿迅
速站起時，身體往往會因為調節不及而出
現暫時性腦部血流不足，導致暈眩，站立
不穩。另外，糖尿病亦會大幅影響患者的
平衡力，由於周邊神經系統逐步退化，糖
尿病患者會出現腳痹，站立時雙腳猶如踩
着棉花以致步履不穩，這正是足部感覺減
退的徵兆。至於中風後對平衡力的影響，
則更為直接。由於腦神經受損導致身體協
調、穩定性變差，加上半身肌力減退，患
者多數會出現身體搖晃、走路不穩，甚或
需使用輔助步行工具。
這些例子提醒我們，平衡力差不是純粹
因為年紀大，而是身體發出的健康預警，
我們應該及早關注及預防潛在健康問題。

骨質肌肉流失 易失衡跌倒
一般人由五十歲起，骨質密度會開始下
跌，伴隨肌肉流失，平衡力都會逐漸下
降。簡單的日常動作如上下車、起床、走
不平的路等，都可能變得吃力。長者一旦
失平衡跌倒，「手尾」可大可小，當中女
性跌倒骨折的機會就更高，最常見於髖骨

骨折。最令人擔憂的是，長者需承受手術
及術後併發症的風險，甚至跌倒後產生恐
懼心理，減少活動，反而加速肌肉萎縮，
進一步削弱平衡能力。
家人可以留意家中長者有沒有自身疾
病，或長期服用的藥物會導致出現頭暈而
增加跌倒風險。如有，可向醫生反映。
個別長者如有需要，可考慮使用輔助步
行工具，減低跌倒風險。

培養運動習慣重拾健康
年紀大不一定「機器壞」，無
法單腳站10秒的人士亦無須過
度憂慮。培養運動習慣能有效改
善身體機能，沒有運動基礎的人
士可以由急步走路、耍太極或瑜伽
等運動開始，不但可增強平衡力，也可
同時訓練肌肉、心肺功能、改善心血管
健康。
最重要是，找到適合自己的運動，持
之以恒，便能重拾健康平衡。長坐少動
的人，是時候起動了！

由黃詠妍醫生撰文

單腳企少於10秒 = 健康響警號？！
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近日金價雖然大
幅波動，但仍是不少人

的心頭好，立法會議員何君
堯就是黃金的忠實支持者之一。

早在1994年，何君堯已開始投資
黃金，見證金價過去近30年的起伏

更迭。他向香港文匯報表示，最初入
市時以每盎司300至400美元購入黃

金（包括實金及紙黃金），如今價格已
飆升，早前更創歷史新高至每盎司逾5,500

美元，上漲十多倍。在送別效力多年的得力
助手時，他更毫不吝嗇地贈送金條作紀
念，出手之豪爽，稱得上是良心僱主。

何君堯買金淨賺逾十倍
送贈助手不吝嗇

何君堯透露，早在1994年、即香港回
歸祖國前，已開始涉足黃金市場。他

當時以每盎司約300至400美元的價格購入黃
金，並逐步累積資產。他指出，投資初衷並非
為了暴利，而是為了測試自己的投資眼光是否準
確。他笑言：「當時只是小量入市，測試一下眼
光，並沒有大舉投入。」

撫「金」追昔 黃金最保值
他的黃金投資組合包括實金和紙黃金，「自己主要購買金條，
並以十両或二十両為單位進行累積。」至今，他已儲下豐厚數量
的黃金，並將其妥善存放於保險箱內。
他強調，黃金是人類文化中最值得信任的資產，無論在任何
經濟環境下，黃金都能保值甚至升值。
在他眼裏，黃金之所以能長期保值，與其在文化與經濟中
的地位密不可分，所以他對黃金的歷史亦倒背如流。他指
出，黃金自古以來便是東方文化與古埃及文明中不可或缺
的「定海神針」、「黃金如同生命的延續與穩定的象
徵，沒有黃金，就像沒有底氣，什麼都是假的。黃金
是最實在的資產，無論逃難或經濟危機，黃金都能發
揮作用。」

具儲備地位 續看好後市
對於黃金的後市走勢，他保持樂觀態度，「黃金作為國際儲備資產的地位無可取

代，尤其是在全球經濟不穩定的情況下，黃金的需求只會持續增加。」然而，他亦
強調，自己並未將大部分資產投入黃金市場，目前黃金僅佔其整體投資組合約
2%。他解釋道：「黃金雖然保值，但投資需多元化，不能將所有雞蛋放在同一
個籃子裏。」
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由選委會界別轉戰保險界別立法會選
舉並成功連任的立法會議員陳沛良，辦
公室裏有兩幅字畫──「知行合一」、
「江山就是人民，人民就是江山」懸掛在
顯眼處，它們除象徵着一份對工作的態度之
外，更代表了一份使命和責任。兩幅字畫均是
美心集團創辦人長女伍淑清贈送，勉勵陳沛良
繼續為香港獻力。

伍淑清兩贈字畫勉勵
陳沛良與伍淑清結緣於2021年，當時陳沛良為爭取

提名和支持，與選委們逐一會面，其中包括伍淑清。兩
人首次正式交流期間，伍淑清以一貫的熱忱，表達對陳沛
良的支持，並分享對香港未來的看法。
在2021年選舉結束後，伍淑清向當選的陳沛良贈送一
幅寫有「知行合一」的字畫，這幅字畫由一名大學教

授親筆書寫，並在北京專業裝裱。「知行合
一」四個字深深打動了陳沛良，他解釋道：
「知行合一的意思是，我們不僅要對事
物有認知，更要將所知付諸行動。作
為議員，我們需要對政策有深入的
了解，並積極推動政策落實，讓
所思所行一致。」這幅字畫自
陳沛良第一天進駐辦公室起便
掛在牆上，時刻提醒他工作
的使命與責任。
陳沛良今屆連任後，特
意相約伍淑清匯報過去四
年的工作成果，並分享
他在保險界別的工作目
標與計劃。「原來她一
直有留意我在立會的每
次發言。」在他連任後，
對方贈送寫上「江山就是
人民，人民就是江山」的
字畫，作為對他新階段工
作的勉勵。
陳沛良坦言，這幅字畫的

寓意更上一層樓，「提醒我，
作為議員，我的工作不僅僅是
為界別服務，更要站在更高的層
次，為整體香港的發展出力。」

立法會議員何君堯早在
1994 年已投資金條，
只買不沽，如今金價飛
升，身價亦水漲船高。

黃金有保值作用，不少人都喜愛儲金
條，何君堯就是其中之一。

陳沛良對伍淑清送
贈的字畫愛不釋手，

放在立法會議辦的當
眼位置。
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陳沛良將「知行合
一」四個字放在手機
屏幕上，時刻提醒自
己要將所知付諸行
動。
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