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運動助復康
養和醫院物理治療師利美霞說，

運動是心臟病人復康過程中的重要環
節。需要進行運動治療的患者，主要
分為兩大類。「第一類是做了開胸心
臟手術的病人，例如搭橋、換心瓣，
甚至心臟移植手術，手術過程需要剖
開胸膛及鋸開肋骨，由於手術創傷性
較大，病人一般在手術後都需要接受
心臟復康治療。

「第二類是微創性的心臟手術
（例如通波仔）的病人，醫生在術
後都會建議病人進行運動治療，以
改善心肺功能。至於病情較嚴重的
心衰竭患者，醫生也會待他們病情
穩定後轉介他們接受心臟復康，以
改善他們日常生活的自我照顧能
力。」

養和醫院物理治療師
利 美 霞

心臟病人愈來愈多，患者年齡亦愈見年輕，慶幸
手術後大都能安然生活。然而經過病患的心臟，除了
本身心臟機能較弱外，病人亦需要一段時間才能回
復正常生活，所以手術後的復康運動非常重要。

今期物理治療師就為大家講解運動對心臟
病人的重要性，以及如何安全地進行運動。
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需要運動治療
的心臟病患者

． 心肌梗塞
． 冠狀動脈栓塞
． 冠狀動脈繞道手術（搭橋手術）
． 心瓣手術
． 心衰竭

復康
運動
運動目的　強身健體

很多人會問，做運動是否能強心嗎？利美霞說，心臟病患者在病
發後，心臟功能會受影響是既定的事實，但經治療（例如通波仔）後
情況都會改善。運動治療的功能不是、亦不能打通阻塞的血管或救活
已死掉的心肌。心臟復康的目的是通過運動治療來增強病人的心肺功
能和體能，使患者生活質素得以改善。另外，運動治療有助控制血管
梗塞性病患（如冠心病）的誘因，能控制體重，改善血糖、血脂和血
壓，有助減低復發率。

「運動能鍛煉肌肉，肌肉強化了，細胞便能更有效率地提取血液
中的氧分。另外，健壯的肌肉在活動時，能為身體在心臟以外提供了
另一個強而有力的泵，大大幫助血液回流，從而減輕心臟的負荷，使
心臟更為耐用。」利美霞說。

她指出有些病人即使進行日常的活動（例如打掃家居或上落樓
梯）便會氣喘和心跳驟升，原因是心肺功能不足和肌肉力量薄弱所
致。經過運動鍛煉後，病人在各方面都得以改善，即使應付對同一份
量的工作，心臟也毋須加快速度泵血。這代表在同一心跳速率內，患
者能做更多的事情，更有效率地工作。因此病人不會再有脈搏暴跳、
氣喘如牛的情況發生。

心 人臟病

12015  02  04 12015  02  04 12015  02  04 12015  02  04 12015  02  04 842015  02  04

養和
健 康 NOTEBOOK

運動可以鍛煉肌肉，令細胞更
有效率地提取血液中的氧分。
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從旁鼓勵　確保安全
適合心臟病人的運動，以重複性、中量和長時間的帶氧運動為

主，目標是大關節和大肌肉的活動，例如急步行、健身單車或跑步
機，容易學之餘亦易掌握。以安全至上，病人在初時應由物理治療師
密切監察進度，為期長達三個月。有人會
認為三個月時間很長，但利美霞指出這三
個月就是讓病人養成運動習慣及學懂運動
的安全法則。

「很多心臟病康復者進行運動時都有
心理壓力，他們會擔心及害怕。病人常常
會問：快步走時覺得心跳加速是正常的
嗎？運動時我感到氣促是安全嗎？以上的
情況在開胸心臟手術的病人更為常見。」
她舉例有些接受了搭橋手術的病人在術後
心跳率會比之前快，故稍為運動一陣子便
氣喘。另外，因手術過程中胸骨曾給剖
開，所以術後上肢的活動會觸痛傷口而感
痛楚。或每當病人抬高手時都彷彿感到肋
骨在移動，這些都會令病人害怕而拒絕活
動。更有病人會誤解運動會誘發心臟病，
所以拒絕活動而令生活功能減退。

「以上種種不安，在治療期間我們都
會幫助康復者去克服。方法就是通過物理
治療師替病人設定的階段式運動計劃，使
病人能漸進地適應運動時心跳、呼吸速度
和血壓等反應。從而減低病人的顧慮，並
學懂選擇合適的運動方式和控制運動強度
以確保安全。」利美霞說。

▲  當學懂運動要訣後，康復者便可以在
其他場地（如健身室）進行運動。

重投生活，減少復發
利美霞說，心臟復康的另一重點是要幫助患者重投工作和日常生

活。這一點對於較年輕的的病人尤其重要！物理治療師會為他們設計
運動計劃，幫助他們在術後盡快回復身體機能。「我們會根據他們

工作需要而進行不同訓練，故內容會較為進取。」

運動訓練計劃包括幫助病人建立恒常及持久的運
動習慣。「美國運動醫學學會建議，每星期五天、每
次進行至少三十分鐘的運動，能減低心臟病的風險。
所以運動不是一天、一星期或一個月的事，而是一生
的事。故物理治療師會教導患者清楚了解及掌握進行
運動的要訣，以確立他們的信心。只有這樣他們才會
在家自動自覺進行鍛煉。」

利美霞說，「建立運動和健康的生活習慣」是治療
成效的關鍵！「冠心病是因為血管阻塞，病人即使接
受了通完波仔或搭橋手術也不代表一勞永逸！如他

們不改掉生活的壞習
慣，梗塞是有機會復
發的。所以，如患者不
想浪費手術後艱苦得來的
成果，便要戒煙戒酒，並要
建立運動習慣，這樣才是上上之
策。」

運 動 治 療 的 基 本 原 則 ， 是 以
「少食多餐」的分段模式，幫助病
人適應運動量、增加安全性和培養
恒常運動習慣；循序漸進，切忌急
進，幫助病人了解自己的運動量，
避免逞強；提醒病人在運動前後要
進行十五分鐘的熱身和緩和運動，
減少運動時心臟病發的機會。

一切準備就緒，下期利美霞繼
續為大家講解運動時需要注意的事
項。

▲ 物理治療師會為病人進行
評估，因應個別情況而設計
運動鍛煉計劃。

計算目標心率
要安全地進行運動鍛煉，物理治療師會先為病人的病況進行評

估。治療師會以病人的冠心血管阻塞或心肌梗塞的程度、心電圖所顯
示心率的穩定度、血壓的反應或病歷等作參考，以替病人設定可進行
的運動種類、強度及時間。並會定期對病人進行體能測試來監測運動

效果和進度。 

「病人在手術後大多要服藥，藥
物會影響心跳，故一般計算運動時的
最高心跳方程式便不適用，應改以貯
備心率來計算；由於有些心臟藥物會
有抑制心跳效用，故病人應以運動時
的自覺辛苦程度來衡量運動強度。至
於有心臟起搏器或除顫器的病人，運
動時的目標心跳更要參考儀器所設訂
的心率限制，以免運動過量而引起不
必要心臟電擊。」利美霞說。

復康
運動

▲  物理治療師會在病人進行運動時
監察其心跳及血壓，以確保安全。

方　程　式
最大心跳率=220 -年齡

貯備心率=最大心跳率 - 靜態心率
目標心率=（貯備心率×運動強度）+ 靜態心率
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