
讓我們一起健康到老
文‧圖／陳昭瑩

幾
年前參與臺大30重聚的活動時（72級），猛然發現「老」這個話題已經是我的同輩朋

友間的談資，而不再是面對病人時的臨床問題或者是書寫專題的文字！雖然筆者現在

是已過知天命之年，邁向花甲之齡的半途。言談中也常常自嘲「老了！老了！」，以規避忘

東忘西的責任。但是心境上其實並不真覺得自己「老」已上身！深切自省，不論以花甲之年

的60歲，還是臺灣長照2.0的長者定義：65歲以上；55歲的我，可以很恐慌的心情說：

「天啊！還不到5年的時間，我即將步入花甲之年了！」

我也可以淡定的說：

「我還有5年的時間，可以充分準備去面對我的花甲人生。」

這時「老」，是一種心態！

生理狀態的「老」，是什麼呢？
只要心態上年輕，數字並不可怕！但是，隨著年齡數字上的增加，體能上的漸漸衰

弱，的確是我們要認真面對，而且是可以預防的。現在醫學界面對老化最熱門話題之一正

是「肌少症」與「衰弱症」；就是要呼籲大家及早重視這個問題。　

目前認為肌少症與衰弱症是導致長者失能、跌倒受傷、或者無法從疾病中恢復的重要

原因！這是最具有威脅性的「老」之生理狀態。

「衰弱症」是一種臨床的綜合表象，透過五個面向呈現，包括體重減輕、缺乏活力、

肌力下降、走路速度變慢以及活動力變差（主要是指工具性日常生活功能活動，如上街購

物、外出活動、食物烹調、家務維持、洗衣服等活動。）

「肌少症」被認為是造成長者功能衰退的重要原因之一。我們的肌力在30歲時達到高

峰，40歲後每10年會減少8%的肌肉量，70歲之後，每10年減少15%左右，到80歲時可能只

有50%的肌肉量！當肌肉量降低到造成肌肉力量不夠、走路速度變慢等身體運動功能減退

時，稱為肌少症。
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積極的預防與改善──吃的好動的夠才能健康到老
我們無法讓時間停止，所以對於年齡數字的增加是無能為力的；但是我們可以及早準

備儲備本身的生理狀態面對年老，不要讓衰弱症與肌少症上身。方法很簡單：平衡的飲食

且及早建立規律性運動的習慣。

1.足夠的營養

對預防或者是改善肌少症與衰弱症，在飲食方面，研究資料顯示以蛋白質與維生素D

這兩項最為重要。

依照國民健康署的國人膳食營養素攝取建議，19歲以上的成年人，每日蛋白質攝取量

是50到60克之間，且建議是平均在早、午、晚三餐各有20公克的蛋白質攝取較佳。以下是

實際食物蛋白質含量的計算例子：一杯牛奶 8公克、一顆蛋7公克，兩片土司麵包4公克；

一碗飯8公克、一隻大雞腿20、四手指大小的肉類14公克。個人可以依照自己的飲食喜好

搭配選擇合適的食物。

除了蛋白質之外，近年越來越多的實證醫學證實，補充維生素D不僅可以預防骨質疏

鬆，也對預防肌少症有很大的功效。陽光照射下，人體皮膚可以合成維生素D，在陽光充

足沒有塗抹使用防曬用品的狀況下，臉部與手臂曬太陽約15分鐘，可產生足夠的維生素

D；若是在高緯度地區，冬天只露出臉部，則需要2小時以上的日曬才有足夠的維生素D。

天然含維生素D的食物較少，魚肝油與深海類的高油脂魚肉，如秋刀魚、鱈魚、鮭魚等是

較佳的高維生素D食物來源。

根據國民健康署建議維生素D的攝取量：1歲到50歲每日5微克， 50歲以上每日建議量

是10微克。

2.足夠正確的活動量

當我們講到運動時，常聽到的是：我有運動啊，我每天都有走路一萬步！其實，只有

走路是不夠的！要預防與改善肌少症與衰弱症，最有效的運動，一定要包含大肌肉群的阻

力肌力運動與平衡運動。

查查網頁，會發現現在有很多社區運動班的招生廣告，包括有太極拳、土風舞、國標

舞、活力有氧運動、流行律動等等，有些還強調65歲以上長者優先的字眼！這些動態性的

團體運動班，其活動動作的特性是有前後左右等重心的動態轉移活動，有協助維持肌肉功
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能與強化平衡功能的效果。加上團體班的社交互動吸引力，是可以協助持續運動的動力。

非常推薦大家試試看，培養一個運動的嗜好，比較容易養成規律運動的生活形態。

但是對於不喜歡出門參加團體運動的讀者們，本文介紹幾個簡單可以在家做的平衡與

肌力訓練運動。

3.肌力訓練

阻力運動可以增加肌纖維蛋白質合成，降低胰島素阻抗，不僅可以增加肌肉量也可以

強化身體功能，降低產生代謝症候群如高血壓、高血脂、糖尿病與心血管相關疾病的危險！

阻力訓練的基本原則是以大肌肉群為主，可以針對臀部肌肉、膝關節肌肉與小腿肌

肉。這邊介紹幾個可以居家進行的運動，就算是沒有上健身房，也可以很方便進行。

阻力運動的原則
每週只需要2~3次，且應在不連續的日子進行，因為訓練後的肌肉需要適當的休息時

間來恢復，太高頻率的阻力運動反而不恰當。同時在每組動作間也要有適當的休息。若為

低強度的阻力運動，其組間的休息時間約為15秒~1分鐘，若為較高強度的阻力運動則需要

2~3分鐘的休息時間。

理想的訓練方式為每次訓練8~10個肌群動作，各3回合，每一回合8~12下，每週3次。

以下介紹幾個可以簡單居家執行的肌力與平衡訓練運動：

1.登階運動（圖1）

用不再看的書以封箱膠帶黏緊實，就是一個很好

用的小階梯，還可以依照自己的能力與膝關節負

荷程度（運動中絕對不能有膝關節疼痛不適），

調整階梯的高度！一邊看電視一邊做上下登階運

動，就是一個非常好執行的下肢阻力肌力運動。

圖1.登階運動：台階高度約5公分到10公分即

可，可以連續上下階梯5分鐘以上沒有膝關

節負擔的感覺。
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圖4.單腳站立平衡訓練：站在牆邊或穩定的傢俱

旁，雙眼張開，雙手抱胸，一腳屈膝抬高至髖關

節高度，維持穩定，明顯晃動不穩時請腳放下踩

穩，兩腳輪流。每天做5~10回，每周做3~5天。

圖3.滑牆微蹲運動：背靠牆，雙腳與肩

同寬，腳尖朝向正前方， 兩腳跟離牆

面約一步。背沿牆面下滑，膝蓋慢慢彎

曲至30~45 度，停留3~5秒鐘後，膝關

節慢慢伸直回到原本位置。重複15到

20次。注意：膝關節朝向正前方且不超

過腳尖。 

2.站立墊腳尖運動（圖2）

3.滑牆微蹲運動（圖3）

4.單腳站立平衡訓練運動（圖4）

圖2.站立墊腳尖運動：扶住穩固的家具，兩腳與肩

同寬。雙腳腳跟慢慢往上抬高，在最高點維持10~15

秒；如果平衡能力好，手可以不扶；也可嘗試單腳墊

腳尖，增強運動強度。

次數：每回合重複10次，重複3回合，每回合間休息

30秒到1分鐘。
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肌力運動後，不要忘記做拉筋運動，可以

預防痠痛上身。以下介紹幾個在下肢肌力運動與

走路後的伸展運動：

圖5.大腿前側伸展：站姿下，一手扶持穩定家

俱，另一手扶住同側腳背。保持微收小腹，膝關

節放鬆，以手協助將膝蓋彎曲，讓腳跟儘量靠近

臀部。停留10~15秒鐘，重複5~10次。注意維持

膝關節向下不向外。

圖6.大腿後側伸展：先將一腳抬至約30公分高

的固定物，膝關節伸直。保持微收小腹、腰椎

挺直的姿勢下，身體慢慢往前向下，直到感

覺大腿後側有輕微的伸展感覺。停留10~15秒

鐘，重複5~10次

2.大腿後側伸展（圖6）

1.大腿前側伸展（圖5）
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圖7.小腿後側伸展：雙手叉腰，雙腿前後分開至兩

倍肩膀寬。身體重心挪至前腳，前側膝蓋略微彎；

後側臀部向前推，膝關節保持伸直，跟貼緊地板，

直到感覺後側小腿有伸展繃緊的感覺。停留10~15秒

鐘，重複5~10次。

             

本文中介紹的肌力運動與平衡運動共約10分鐘，建議再加上20分鐘的快走運

動，可以輕鬆達到每天30分鐘中強度的運動量；最後不要忘記5到10分鐘的伸展緩和

運動，就是一套很完整居家自助健康養身操。

看完文章後，可以馬上站起來，跟著圖片開始運動，運動永遠不嫌晚！  

學歷： 72 級醫學院物理治療學系（原復健醫學系物理治療組）畢業

現職： 臺大醫院物理治療中心物理治療師 / 經理

  臺大醫學院物理治療學系兼任講師

陳昭瑩小檔案

（本期策畫／物理治療學系曹昭懿教授）

小  叮  嚀

3.小腿後側伸展（圖7）
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