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＊ 本刊內容只供參考，讀者請自行判斷，不可直接作為拒絕看診的依據，必要時仍須以醫生的意見為主。

經過一年多的努力，每

天兩三小時的康復運動，終於

戰勝了中風。回顧過去，由中

風初期的痛苦、無助、情緒低

落、自暴自棄、接近崩潰邊緣

的心情，慢慢轉為接受現實、

積極面對、祈望將來的正面態

度，繼而自創“中風康復100

式＂努力康復，最後得以痊

癒。經歷了這一切艱辛，面對

生與死的重大考驗，對人生、

生命的看法和意義都有了一個

全新的體會。中風是香港現時

高居第三位的殺手病，據統計

其中30%的病人會即時死亡，

30%留醫一段時間後死亡，另

外30%會終生受到不同程度傷

殘的困擾（本人便屬於這一

類），只有10%病況較輕的中

風病人可以幸運地得以痊癒。

以我的康復經驗，如果那30%

受到不同程度傷殘困擾的病

者，能儘早在中風後首6個月

內積極地勤做康復運動，痊癒

率是可以大幅提升的。

中風後首6個月的康復進

度比其他時段都快得多，故被

稱為“黃金康復期＂。只可惜

不少病友因在毫無心理準備

下，受到中風的打擊而變得情

緒低落、自暴自棄，以至白白

地錯過了這關鍵期。
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◎文：盧敏銳

（一）生死的體驗
中風當天做夢也想不到會由一個健康正常好動的人，

一夜之間竟忽然變成了一個半身癱瘓的“半邊人＂，真的完

全無法接受。痛苦、絕望、無助、接近崩潰邊緣的心情，實

在非一般人所能明白的。在醫院留醫期間，差不多每天都有

病友不幸去世，更使我聯想到生與死的問題：“下一個離開

的會不會是我？＂。每次半夜驚醒時總會恍惚聽到死神的呼

喚而無法再度入睡，胡思亂想直到天亮。每次親友前來探病

給我安慰時，總覺得他們只是一般“公式化＂的慰問。心裡

總是這麼想：“你們又沒有中過風，怎會知道我有多悽慘和

痛苦？＂。每天醫生巡視病房時也沒有給我詳細解釋我中風

的原因，又或短期內會不會再次中風？會否終生殘廢？痊癒

的機會有多大？成數有多少？需時多久？這一大堆沒有答案

的問題，每天都在腦海裡纏繞不休揮之不去，苦不堪言！心

想：“如果僥倖地死裡逃生，將來應如何面對事業、家庭、

經濟、下半生……？＂每當想到這些問題時，心情立即往下

一沉，掉到了無盡的谷底裡。面對這一切一切，“死＂是否

最佳的解決方法？想到這裡，眼淚不斷地往心裡流……

（二）逃避與面對
由於面對太多沒有答案的負面問題，越想越驚、越煩

惱，唯有採取逃避的消極方法，不再去想將來的事情，不想

見任何人。在醫院留醫5天後，被轉送到復康醫院做物理治

療和職業治療。這是一所復康醫院，病房的空間比較寬敞，

環境也較舒適，故心情也較前開朗平靜得多。這裡的病友大

多數都是病情比較穩定及正在康復中的，並沒有像在留醫的

醫院，差不多每天都有病友不幸去世的恐怖情景。在這裡可

以有較佳的心情和較多的時間，好好思考一下應以怎麼樣的

態度來面對巨變後的日子。苦苦反覆深思了數天後，終於有

了個十分肯定的答案：“不要逃避，勇敢面對！＂既然中風

已成事實，終日怨天尤人也無補於事，與其回首過去倒不如

寄望將來。過往的一切已隨（中）風而逝無法挽回，將來

要發生的事卻可從今天起由我創造。“忘記過去，創造未

來！＂是我自中風以來在思想上一個十分重要的轉捩點，把

我由絕望無助的邊緣返回到積極面對的態度。

心路歷程：

勇氣＋毅力闖5階段
扭轉逆境的出路

回顧過去，由中風當天成為一個“半邊人＂起到痊癒的一年內，經歷了生與

死、逃避與面對、放棄與積極、痛苦與快樂等等極端對立的心情，對人

生、生命的看法都有了一個全新的體會。同時也學會了如何去面對逆境，在極端惡

劣的情況下如何自處，從絕望的困境中如何尋找出路。這一切都是過去從未有機會

想過或遇過的，想不到竟在短短的一年內全都經歷了！人生中往往會有很多不可預

測的事情發生，悲有之、喜有之，最重要的是我們要懂得如何去接受和面對；生命

的長短也不是我們所能控制的，最重要的是我們要懂得如何去生活得更加精彩。

過去一年多的心路歷程變化實在太大，對一個“半邊人＂來說真的很不容易應

付。整個過程的每個階段都需要付出很大的勇氣和毅力來面對，不斷努力尋找扭轉

逆境的出路。綜合來說整個過程大概可分為以下幾個階段：

文轉下頁〉〉

5階段

盧敏銳是香港一名中風康復者，由於心中實在有太多經歷希望與病友分享，在治

療師的鼓勵下，決定把整個康復期內的感受、經歷、身心的苦與樂，一一詳細地記錄下

來，並結集成書――《“半邊人＂康復之路》。希望自己的康復經驗，與各病友（包括

現在和將來的病友）分享、互勉，為各病友帶來正面的訊息，使他們能積極面對並把握

黃金康復期勤做康復運動，最終達致痊癒。實現助己助人，活得更精彩的承諾！
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（三）放棄與積極
初到復康醫院做物理治療和職業治療時，因右邊身體完全癱瘓

而無法做運動，物理治療師用了很多不同的方法，來幫助我的右手

和右腳恢復活動能力。包括用攪動手單車來帶動右手運動、使用電

脈衝機來刺激手部和腿部的肌肉使其重新運動等等。做了幾天後發

覺進度不大而又十分辛苦，對物理治療師的治療方法產生了懷疑，

心灰意冷之餘頓起了放棄的念頭，就這樣半信半疑地過了一星期。

一天早上起床時發覺右手竟然可以微微提起，右腳也可輕微移動，

心中大喜，右手右腳突然恢復了活動的能力！心想：“只要繼續

配合物理治療師所教導的方法，加強各種運動的鍛煉，最終必定可

回復右手右腳本來的活動能力的。＂有了這個想法，立即大大加強

了對物理治療師的治療方法和康復的信心，心情作了個大轉變，由

原來“懷疑和放棄＂的態度一下子變成了“樂觀和積極＂。從這天

起，每天除了到物理治療和職業治療部做運動外，回到病房後只要

體力許可便自發地勤做運動。過了幾天竟能在物理治療師的陪同下，可以自行由物理治療部步行返回

病房。這次的成功使我對未來的康復有着無限的盼望，為將來踏上康復之路加添了不少動力。
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《“半邊人＂康復之路‧
 一個中風病人之康復故事》

資料摘錄自：

〈〈文接上頁

起，每天除了到物理治療和職業治療部做運動外，回到病房後只要

體力許可便自發地勤做運動。過了幾天竟能在物理治療師的陪同下，可以自行由物理治療部步行返回

病房。這次的成功使我對未來的康復有着無限的盼望，為將來踏上康復之路加添了不少動力
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趙小姐：

謝謝您的來信！

閱畢來函感同身受，十分了解閣下及病者那種惶恐無助

的心情，因本人全都一一經歷過。病者中風初期因無法接受

突如其來的打擊，情緒變得低落，思想變得負面，這是很

正常的反應（本人中風初期也如是，不過很快便調整了過

來）。現時閣下最需要做的是保持冷靜，切勿亂了方寸，

否則對病者及閣下均沒好處。以我的意見，切勿把病者

送往療養院，因中風病者的身、心均受到很大的打擊。

病者身體的康復主要靠多做運動，這是療養院無法做到

的。一個溫馨的家比起任何一間療養院（即使是最豪華

的私家療養院）都來得親切、舒適和有安全感。我們首

要做的是“先心後身＂：即先使病者的心理和情緒由

負面轉回正面，由消極返回積極；這樣病者才會自發

地積極勤做運動，踏上康復之路。閣下現時可做的有

以下幾點：

1.留意病者依照醫生的指示定時服藥，以免再次

中風。因曾經中風的病人再次中風的幾率比常人高；

2.關懷及開解病者，使病者認識到中風這種病的

成因和康復的方法；

3.使病者明白到中風這種病是一定可以康復

的，而唯一最有效的方法是勤做運動（尤其要把握

首6個月的黃金康復期）；

4.應盡快要求醫院把病者轉介到最近閣下居

住地區的醫院，排期繼續做物理治療及職

業治療。本人當年便是被轉介

到我居住地區的醫

院。

電 郵

給趙小姐回覆的電郵

▲使用電脈衝機來刺激

手部和腿部的肌肉。

漫長的康復期內經歷了不少辛酸、悲傷、痛苦和

喜樂，最後終於得以康復。期內遇見不少病友（尤其

年紀較輕的病友）因無法接受中風的事實而終日怨天

尤人、自怨自艾，白白地錯過了首6個月的黃金康復

期，最後因肢體傷殘需以輪椅或拐杖陪伴渡過餘生，

十分可惜！本人有幸逃過大難最後得以康復，除了治

療師的協助外，最重要是自己的正面態度、決心和恆

心。

“半邊人康復之路＂網站正式開通，並陸陸續續

地把有關我中風的過程、經歷、感受等文章和自創的

“中風康復100式＂上載到網站，與病友和病友家屬

分享。一天收到一封由病友家屬（趙小姐）寄來的求

助電郵，電郵中講述了她家中有一位成員剛患了中風

而成為一個“半邊人＂。病者變得情緒低落，思想也

變得十分負面，終日跟家屬及探望的人訴說自己承受

了多大的痛苦、有多淒慘，而忽略了勤力做運動的重

要。她恐怕病者白白地錯過了最關鍵的首6個月的黃

金康復期，從“半邊人康復之路＂網站得悉我的經歷

後，便立即寫電郵向我求助。閱畢來信後實在感同身

受，十分瞭解趙小姐及病者那種惶恐無助的心情，因

本人全都一一經歷過了。我在隔天就給趙小姐回了電

郵，並向她提供了一些意見。

後記：約2星期

後，從趙小姐的電郵

得知病者康復進度良

好，現已可在拐杖協

助下走路了。但願她

能繼續支持下去！衷

心祝福所有中風的病

友能勇敢面對，努力

康復，活得更精彩！

（四）尋找再生路
在復康醫院留醫13天後，經醫生批准可以回家，並被轉介到離

家較近的醫院排期繼續做日間物理治療及職業治療。約兩星期後，開

始到該院接受為期12星期，每星期2次的物理治療及職業治療。在治

療期間，因覺每星期只有2次（每次各1小時），而每次的時間只足夠

做4～5個運動，比起在復康醫院時的每天2小時實在相差太遠，嚴重

不足。加上家中又沒有相關的運動器材，無法在家中練習，康復進度

緩慢。從網絡搜集有關中風康復的資料得知，中風後首6個月內的康

復進度，比其他時段的進度都快得多，故稱為“黃金康復期＂。於是

便開始自行設計一些鍛煉肌肉和拉筋的運動，加緊各種康復運動的鍛

煉，在家中也加班練習。初時設計了約三十多個運動自行練習，覺得

效果不錯。於是再因應身體的康復情況增加至五十多個，最後增加至

100個運動（“中風康復100式＂的誕生）。12星期的物理治療及職業

治療結束後，以後的康復要靠自己了。自此每天繼續花兩三小時來完

成自創的“中風康復100式＂中的各個運動，不敢鬆懈。經過一年多

的努力，現時已差不多完全康復了，日常生活也全面回復到未中風前

一樣，並祈望不久的將來能達至完全康復。

（五）活得更精彩
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以下是本人在康復期內，體會到的一些心得，希望在這裡跟大家分享：

（一）接受現實
中風初期因忽然由一個正常人變成一個肢體癱瘓的“半邊人＂，實在難以接

受。對病友的身、心均造成了極大創傷，因而產生了各種負面的情緒，這是十分自

然的。這時病友及病友家屬應保持冷靜，並盡量向醫護人員多瞭解、認識這病的成

因和治療的方法，使病者明白到這病是可以醫治的，病情是可以改善的。只要病者

接受了中風的現實，以正面樂觀的心情去面對，盡早積極投入康復治療，那麼“半

邊人＂是可以回復“正常人＂的。

（二）積極面對
病友病情穩定後，在醫生的同意下便應盡早展開康復治療（物理治療和職業治

療）。物理治療和職業治療是我們“半邊人＂的最佳治療方法，病友應有一個正面

和積極的心態來面對這病，全身投入，並以最大的恆心和決心來接受漫長的治療。

以我的經驗，樂觀、積極面對心態是最佳治療的第一步，也是支持我努力走過漫長

的康復之路的動力來源。我之所以有能力走過了這路，最後得以痊癒，全因我積極

面對加上治療師的鼓勵和協助，才可在短短一年內得以康復。既然我可以，為什麼

你不可以？

（三）努力康復
病友在開始接受物理治療和職業治療的初期，應有心理準備會是十分辛苦的。

因癱瘓的肢體尚未恢復動力，每做一下運動都會使你費盡全身的氣力，足夠你疲累

半天。但切勿因此而灰心，應繼續努力依從治療師的指導勤做運動。一般來說，大

約兩星期左右，癱瘓的肢體便會開始恢復了動力，只要肢體恢復了動力，便可應付

更多的康復運動了。這時應好好把握這中風後首6個月的“黃金康復期＂，因中風

病人在中風後首6個月內的康復進度，比其他任何時段的進度都快得多。如果在這

6個月內努力勤做運動，日常生活上的基本需要（如走路、洗澡、穿衣、寫字、打

字、拿起飯碗吃飯等）均可應付自如，對日後的康復有極大的幫助。

（四）明天更好
以本人的康復經驗，“半邊人＂是絕對可以痊癒做回一個正常人的。病友一定

要有信心，朝着這個目標努力，明天便一定會更好！物理治療和職業治療並非一朝

一夕可見效的，康復運動必須每天勤做不可鬆懈。本人現在雖然已經痊癒，但每日

仍然繼續花兩小時來做運動（中風康復100式），已成為每天的良好習慣，健康也

大為改善了。從前超胖的腰圍，由中風前的36吋減至現在的32吋，而超重體重也由

77.3公斤減至現在的63.6公斤，以本人5呎9吋的身高，身材可說是十分標準。塞翁

失馬，焉知非福！

（五）活得精彩
試想想當你痊癒之後，你可以跟以往一樣去跑步、游泳、踏腳車、打球等等，

一切都回復到未中風前一樣，這是多麼開心的事。活得開心、活得精彩對我們“半

邊人＂來說並不是遙不可及的幻想，只要努力勤做康復運動，活得精彩就在我們前

面，咫尺之內！

給病友的信：首兩星期最痛苦

文轉下頁〉〉

〈〈文接上頁

康復路難走但值得
各位親愛的病友： 

過去一年多的經歷是我數十年人生中從未遇過的。由中風當天成為一個“半邊人＂起到痊癒的一年多

內，經歷了中風初期的痛苦、無助、情緒低落、自暴自棄、心身接近崩潰的邊緣；到後來變為接受現實、積

極面對、努力康復，最後得以痊癒做回一個“正常人＂。回想起來這一年實在過得不容易，但總算成功闖過

了。

中風初期的首兩星期是最痛苦的時期，因在毫無心理準備下突然患上了中風，對身、心均造成了極大的

傷害。加上對這病瞭解不多，對將來的治療、康復、生活上的變化、工作、經濟、前途等一大堆問題均無法

預測，因而產生焦慮的心情、負面的情緒，甚至自暴自棄、怨天尤人，這是很自然的事，相信每位病友（包

括我在內）也曾有過同樣的感受。但仔細思考一下，既然中風已成事實，從前的一切已無法挽回，要求時間

倒流，返回到未中風前一樣實在不切實際。與其胡思亂想，終日想着一些沒可能發生的事情，倒不如放下怨

憤，思考一下未來康復和治療的方法，為日後痊癒早作準備。本人有幸及早有了這個想法，在個人的努力和

物理治療師／職業治療師的協助下，花了大約一年的時間便得以康復。康復之路雖然難走，但只要有決心和

恆心，這路是可以走得過的。走過了這路後，你便會看到一片新天新地，一切辛苦都是值得的！就讓我們一

起踏在康復之路的起點上，朝着終點，收拾心情，準備走……
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養生 編輯／林芷桑06

（一） 先心而後身
原因：在康復期間，眼見不少病友因在毫無心理準備下，受到中風的打擊而

變得情緒低落，自暴自棄。思想也變得十分負面，終日跟人訴說自己承受了多大

的痛苦、有多淒慘（本人中風初期，也曾深深感受過同樣的心情），而忽略了勤

力做運動的重要，以至白白錯過了最關鍵的首6個月黃金康復期。最後因肢體傷殘

需以輪椅或拐杖陪伴渡過餘生，十分可惜！

中風病者的康復主要是靠物理治療和職業治療，但各種治療運動卻是要靠病

者身體力行努力地去做，旁人無法代勞。如果病友因心理上尚未調整過來而自暴

自棄，放棄做運動（或不積極自發地做運動）的話，結果是治療師花了很大的努

力、很多的時間來給予治療也是徒勞無功的。寶貴的醫療資源和時間都付出了，

但卻得不到應有的效果，一切都白費，對病友和治療師均沒有好處。

建議：治療師在第一次接觸新的中風病友時，應第一時間給予一次全面的

心理及情緒評估，如發覺病友在心理和情緒上顯得十分負面及有自暴自棄的傾向

（其實大部分的中風病者都有這問題），應盡快轉介心理醫生予以協助（先醫

其心）。因中風病者必需要有一個正面的心態，並下定決心以最大的努力和恆

心自發地勤做康復運動，才可在物理治療和職業治療中取得最大的成效（後治其

身），踏上康復之路！

（二）鼓勵與獎賞
原因：面對重複不斷的簡單康復運動，很多病友都會覺得沉悶（尤其是年紀

較長的病友）而昏昏欲睡，或放下運動跟其他病友訴苦、閒話家常。一小時的物

理治療和職業治療很快便過去了，但成效卻不見得有多大進展。

建議：一方面多作鼓勵，使病者明白到勤做運動才能得以早日康復的重要；

另一方面也可為病者定下一些進度的目標，如果達到某一目標的話便可得到一些

獎賞。

（三）上課與家課
原因：由於醫療資源有限，病者一般每星期只能接受兩次，每次一小時的物

理治療和職業治療，對中風病者來說實在嚴重不足（這正是本人自創“中風康復

100式＂自行在家中練習的原因）。而每次上課的一小時內最多只能完成4～5項運

動便下課了，以至康復的進度不大。

建議：每次下課後可給予一些家課（可在家中自行練習的運動）讓病者自行

在家中繼續做康復運動，以取得最大的成效。

給治療師的信：敬業樂業的精神

文轉下頁〉〉

〈〈文接上頁

協助走向康復之路
各位敬愛的治療師： 

在漫長的康復期間，有幸遇上了幾位既專業、有愛

心又樂於助人的物理治療師和職業治療師。從你們身上

我學會了很多我從來沒有機會接觸的知識，如：有關人

體結構、筋肌與運動的關係、物理治療的原理、運動器

材的使用和原理等，這些知識對我日後的康復有極大的

幫助。還記得每次做物理治療和職業治療時，當你們給

我教導一些新的運動或以電脈衝機刺激我手腳癱瘓的肌

肉時，我總會問你們為什麼要這樣做？對我身體哪部分

有好處？其原理為何？你們都十分樂意為我一一詳細解

答，使我獲益良多，終身受用！

從你們每天忙碌的工作排程中可看到，你們既要

照顧病友康復上的需要，同時又要應付大量文件上的工

作，使我深深地體會到你們的辛勞，每天都忙着去完成

永遠做不完的工作。但每當面對着病友時，你們的面上

總是掛着一絲絲的微笑，工作時還不忘關心病友、跟病

友開開玩笑，面上總找不到半點疲倦的痕跡。使整個治

療室時常都充滿着祥和歡樂的氣氛，這實在是病友之

福！實在十分欣賞你們那分敬業樂業的精神。

康復之路雖然不好走，但在你們的協助下我終於

走過了。經過多月的努力，“半邊人＂終於回復正常，

做回一個正常人。在康復過程中認識了不少同樣是中風

的病友，從交談和觀察中得悉他們對患上中風這病後的

各種不同感受。綜合各病友的感受和親身的體驗，我深

深地體會到現時的治療方法和程序，尚有一些可以改善

的空間。以下是本人的一些建議給你們參考，希望能從

“用家＂（end user）的角度考慮加入一些以“用家為

本＂（user oriented）的元素，使整個治療方法和程

序更加完善，做到真正“康復為標，用家為本＂的目

標。
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盧敏銳的康復進度
日期 康復進度

2006年9月17日

‧中風後第二天
堅持用手叉走路

2006年9月28日

‧中風後第十三天
第一次自己洗澡、洗頭

2006年10月2日

‧中風後第十七天
第一次由物理治療部步行返回病房

2006年12月5日

‧中風後2個月19天
第一次扭毛巾

2006年12月中 至

2007年6月25日

開始自創“中風康復運動”自行在家中

練習，最後完成“中風康復100式”

2007年2月5日

‧中風後4個月20天
第一次拿起飯碗吃飯

2007年2月8日

‧中風後4個月23天
第一次拿起電風筒吹頭

2007年2月10日

‧中風後4個月25天
第一次寫字、打字、控制滑鼠

2007年3月12日

‧中風後5個月24天
第一次不用輔助工具走路

2007年3月13日

‧中風後5個月25天
第一次打乒乓球（發球機）

2007年3月15日

‧中風後5個月27天
第一次自己修剪指甲和趾甲

2007年3月18日

‧中風後6個月2天
第一次跟朋友打乒乓球

以上為中風後首6個月“黃金康復期”的康復進度

2007年4月15日

‧中風後7個月
第一次跑步

2007年6月5日

‧中風後8個月20天
第一次乘坐巴士上層

2007年9月22日

‧中風後一年6天
參加公開乒乓球比賽並取得亞軍

2007年10月6日

‧中風後一年14天
痊癒

後記：以上為本人以“用家”（end user）的角度來提出一些改善的建議，如能得到採納（或採納一部分）並加以實

行，這實在是病友之福！本人十分明白基於很多直接或間接的因素（尤其要求增加人手和資源），很多明知要改、要變的

事情都無法得以實現。但只要本着以“用家為本”（user oriented）的心態和精神，懷着一顆熱於助人的心，繼續以你們

的專業知識為各病友服務，使更多病友得以早日康復便足夠了。

〈〈文接上頁

（四）家屬的溝通
原因：病友一般對親屬較為信任、依賴，日常的起居生活

通常也多是由親屬照顧的，故病友親屬面對病友的時間比治療

師多。為了督促病友回家後每天仍繼續做康復運動，病友親屬

實為最佳人選擔當監督的工作。

建議：治療師可與病友親屬多作溝通，並教導一些簡單的

技巧，使病友親屬一方面可協助及督促病友每天繼續做康復運

動，另一方面又可學習照顧病友日常起居生活的正確方法。

（五）人手與資源
原因：治療師每次上課時需同時照顧十多位病友，治療師

不但要教導病友如何做康復運動，同時也要兼顧其他很多的事

情。如：為新到的病友做各種測試以評估其病況、替病友做各

種康復進度的測試、記錄病友的康復進度、跟醫生開會檢討病

友的康復情況、到病房替病況較嚴重的病友治療等等。治療師

每次可分配給每位病友的時間實在有限，難以掌握到每位病友

的實際需要。

建議：應向當局爭取更多人手和資源，以降低治療師與病

友的比例（有如教師爭取小班教學一樣），並提高每位病友每

星期接受物理治療和職業治療的次數和時間如下：

•治療師與病友的比例：最好為1：3，最高為1：5；

•每星期接受治療的次數：最好每星期6天，最少4天；

•每次治療的時間：最好每次2小時，最少1小時半；

•接受治療的期限：最少6個月，最好9個月至一年（因應

  病者的病況而定）

2 0 1 3年 7月 1 9日 星期五
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CMYK

CMYK2013年 7月 17日 下午 5時 47分      20130719SFK07

20130719SFK07.indd   3 2013/07/17   下午 05:57:58



自離開復康醫院回家後，便到離家較近

的醫院排期繼續做物理治療及職業治

療，為期12星期，每星期2次，每次各一小時。

在治療期間，因覺得每次只做4～5個運動，比

起在復康醫院時每天2小時實在不足，加上家中

又沒有相關的運動器材，無法在家中練習，康

復進度緩慢。回想年輕時曾習體操及舞蹈（本

人年輕時曾當全職舞蹈教師），對於肌肉的鍛

煉和拉筋的方法頗有認識，於是便開始自行

設計一些鍛煉肌肉和拉筋的運動在家中加班練

習。

初時設計了約三十多個運動自行在家中

練習，覺得效果不錯。於是再因應身體的康復

情況增加至五十多個，並以左手以簡單的繪圖

紀錄下來。過了一段時間，物理治療師及職業

治療師都察覺得到，我的康復進度比起其他病

友都康復得快，覺得十分奇怪。於是，我把自

行設計的運動的簡單繪圖給他們過目。經他們

過目後也認為這些運動對康復很有幫助，可繼

續練習。此後我再因應身體的康復進度而增加

至75個運動、90個運動，最後增加至100個運

動“中風康復100式＂，並把這100個運動以不

同難度分為初（24式）、中（52式）、高（24

式），以適合不同康復進度鍛煉的需要。

“中風康復100式＂是本人身為中風康復者

的親身體驗，經過多次修改及實踐而成。大部

分的運動均無需特別器材，簡單易明，十分適

合中風康復者在家中自行練習之用。雖然現時

（中風後九個多月）本人已康復了八成左右，

日常生活已完全回復正常，但每天仍繼續花兩

三小時來完成“中風康復100式＂的各個運動，

並祈望不久的將來能達至完全康復。

運動不足康復進度緩慢

自創中風康復100式

中風康復100式：初級24式 文轉下頁〉〉

〈〈文接上頁

後記：眼見不少病友因在毫無心理準備下，受到中風的打擊而變得情緒低落，自暴自棄，而忽略了勤力

做運動的重要，以至白白錯過了最關鍵的首6個月黃金康復期。本人希望把“中風康復100式＂免費公開給所

有病友作參考之用。為方便各病友或病友的親屬取得“中風康復100式＂，本人已將整份運動繪圖（共5頁）

製作成PDF檔，上載至網站，讓所有有需要的人士免費下載。望各病友互勉！

2 0 1 3年 7月 1 9日 星期五
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文轉下頁〉〉

〈〈文接上頁
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編輯／林芷桑 養生 11

網站記載了盧敏銳中風與康復的過程：由中風初期的痛苦、無助至近崩潰邊緣的

心情，慢慢轉為接受現實、積極面對以至得以痊愈，同時也讓人免費下載他自創的康

復運動“中風康復100式＂。

更特別的是，這網站公開了盧敏銳與中風病友或家屬一來一往的書信交流。內容

包括中風的各種疑問，以及家屬朋友如何開解情緒低落的病友。許多經過盧敏銳的分

享和鼓勵的病友，甚至與作者親自會面后，身體狀況得以改善甚至康復。馬來西亞讀

者如有這方面的問題，也可以直接上網留言詢問。

欲知更多詳情，可瀏覽“半邊人＂康復之路網站：www.autosoft.com.hk/stroke。

文轉下頁〉〉

〈〈文接上頁

中風康復100式：中級52式（上）

盧敏銳網站與病友分享交流康復之路

▲盧敏銳每星期用乒
乓發球機練習3次，每次
一小時。之後每星期都跟
不同的球友打球1～2次，
其餘日子仍用發球機自行
練習。中風後一年，參加
公開乒乓賽並獲得亞軍。

鍛煉

鍛煉 鍛煉

鍛煉 鍛煉
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中風康復100式：高級24式（上）

〈〈文接上頁

文轉下頁〉〉

中風康復100式：

中級52式（下）

鍛煉
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中風康復100式：高級24式（下）

〈〈文接上頁

雖然本人現時已痊癒，日常生活已

回复到未中風前一樣，但由於右

邊身體肌肉的力度和耐力跟未中風前還有一

段距離，所以每天仍繼續花兩三小時來完成

“中風康復100式＂的各個運動。左邊身體

的肌肉已鍛煉了五十多年，而右邊則由零開

始剛鍛煉了一年，如要回复到跟左邊身體一

樣，日後還需加倍努力。為了加強右邊身體

的鍛煉，特別買了一對8磅重的啞鈴來做運

動，希望在未來的一年內，能把肌肉的力度

和耐力提升至和左邊身體的較接近，最終能

百分百完全康復。

未中風前每天不停地努力追求金錢、物

質的享受，追求更佳的居住環境，滿以為這

就是幸福。現在才驚覺原來我早已擁有了幸

福：體貼賢淑的太太、兩個懂事聽話的孩子

和健康的身體。真奇怪，我們為什麼總是要

“失去了才懂得珍惜身邊的一切，生了病才

懂得健康的重要？＂

▲盧敏銳利用8磅的啞鈴來做運動，

有助把肌肉的力度和耐力提升。

別生了病才懂得健康的重要
後 記

2 0 1 3年 7月 1 9日 星期五
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