
健康補給站

能走能吃能笑

健康到百二
「健康動百二」，要能健康的活到一百

歲，只要三個條件――能走、能吃、能笑，

第一訓練肌力、能好好行走運動，第二吃

得健康均衡，第三是笑笑的開心生活，就

能帶動健康的滾輪……

比打針止痛更重要：肌力訓練

活到老，健康到老，「肌」不可失！

要活就要動！最好從年輕時開始建立運動

習慣，鍛鍊肌肉，但現在開始都來得及。

我是一個非典型的復健科醫師，一週

三個門診診次，兩個診次在幫病人打針解

除疼痛，還有一個診次重點在教病人怎麼

運動。

前一段時間在壽豐鄉衛生所分享了一

個民眾票選第一名的主題――「膝蓋痛到

底要打什麼針？」

膝蓋痛打針分為三種，第一種是類固

醇，抗發炎，一般民眾會怕打類固醇，但

它有時候是很好的「滅火器」，一針下去

關節不發炎，你又可以開始活動；第二種

是玻尿酸，主要作用在潤滑關節，通常會

使用在退化性關節炎、關節狹窄的病人；

第三種也可稱為「增生療法」，隨著年紀

增加，身體組織會受傷、老化，注射葡萄

糖水或 PRP(自體血小板血漿 )可幫助組
織的增生與修復。但問題是，打針有效

了，就一勞永逸了嗎？

到復健科幫你打針止痛，不管是打到關

節、肌腱或組織，如果缺乏肌力，關節再

好還是站不起來，還是走不遠。所以請大

家從今天開始的運動，要以「肌力訓練」

為主，在診間常有病人回答我：「我有走

路、我有跑步、我有跳舞、我有打拳擊、

我有跳土風舞……」這些運動不夠刺激我

們的肌肉生長，所以暫時先把其他運動放

下，先養好肌肉力量。

口述／陳俐君　花蓮慈濟醫院復健醫學部主治醫師
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簡單動作一天三次　分區練肌力

逐漸上了年紀，如果有骨質疏鬆，有藥

可以吃、可以打，但如果肌肉缺少、肌力

不夠，真的只能靠大家自己補充蛋白質、

認真運動，肌肉才會長出來。好消息是，

不管幾歲，肌肉訓練都是有效的，並能愈

用愈有力氣。教大家幾個動作，讓肌肉上

肢、下肢、胸背更有力。

上肢肌力訓練

上肢很重要，我們常常在搬東西、晒

衣服、放棉被、抱小孩，所以如果上肢很

有力氣，做這些事情就會很輕鬆。因為不

一定每個人家裡都有啞鈴，可用水瓶或是

有重量的東西替代！這個動作分成兩個階

段，一個是下半部，然後在放上半，我不

建議大家直接把東西抬上去，我們門診非

常多人肩膀有問題。

第一個動作：雙手舉水瓶

•雙手自然垂在身側、手握水瓶
• 彎手肘、抬起手臂，水瓶先碰到肩膀，
再抬高一點到耳朵旁，然後手伸直舉到

最高；

• 手放下先回到耳朵邊，然後碰肩膀，再
回到身側

這個動作可以進行十次或是做到痠為

止。每一個人的耐力不同，做不到十次也

沒有關係，慢慢再增加次數。這個動作是

訓練二頭肌、三頭肌，還有肩膀的背肌。

不要一次舉到耳朵邊。

第二個動作：雙手展翅

雙手一樣拿著水瓶向外平舉，像鳥伸

展翅膀一樣，做飛翔的動作，手臂下抬、

下舉算一次，做到有一點點痠的感覺即可

停止。
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健康補給站

下肢肌力訓練

1.坐著抬腿
坐在椅子上，伸直膝蓋、抬腿，維持

到痠再放下。單腳或雙腳同時抬都可以。

這個動作，一天至少要做三組，每組

十次；可以分散在一天的早中晚時段各做

一組。這個不算是太激烈的運動，如果想

要再加強，可以把水瓶綁在小腿上，或是

使用彈力帶，藉由彈力帶的阻力效果會更

好。

2.微深蹲
先站立，屁股慢慢往後推，有點像坐

下的動作，撐著數到五，再站起來。這個

動作，腰部是維持直立的，不彎腰，動的

是屁股髖關節。

如果有腰痠背痛的問題，認真做這個

運動，增強臀肌跟下肢的肌力，腰痠背痛

就會減緩。彎折得愈多其實更容易受傷。

如果肌力不夠，就先找一個穩定的東西扶

著，或是拿健走杖或登山杖，先撐著然後

再後蹲。

做這個動作，屁股跟大腿會痠就對了，

但是如果腰痠就錯了。記住肌力訓練的重

點；做對，肌肉會痠，做錯，會傷到其他

肌肉。

健康餐盤比例：二比一比一

如果真的暫時無法運動，就先從「吃

對」開始！根據「哈佛健康餐盤」理念所

提供的一個比例：二比一比一，兩份蔬菜

水果、一份蛋白質、一份飯，掌握這個原

則和順序――先吃兩口菜，吃一口蛋白

質，再吃一口飯，按照這個順序，不僅吃

進來的熱量不會過多，還有足夠的蛋白質

可以長肌肉。
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所以大家記得去吃自助餐時，餐盤最

大格的地方請放蔬菜，此外，如果食量比

較小，可以省略一餐飯沒有關係，有時候

早餐可能不會吃到青菜，午餐、晚餐就可

以吃比較多的青菜補回來，那飯在晚上或

是早上吃都可以。如果到外面吃湯麵或義

大利麵，請記得多點一到兩盤的燙青菜來

補充。

蛋白質的攝取　原型食物營養高

長輩最容易遇到的困難是――蛋白質

怎麼攝取？我們每個人或多或少都有吃到

蛋白質，問題是蛋白質的量不夠，適量的

蛋白質攝取是每天一公斤 (體重 )一克 (蛋
白質 )；如果你需要長肌肉，當然需要給
更多的能源來長更多的肌肉。

體重六十公斤的人，每天要吃到六十克

的蛋白質，八十公斤的人每天要吃到八十

克蛋白質，建議分散在三餐攝取，不要一

餐吃過多過飽，另外一餐又沒有吃。蛋白

質有一個好處是它不會影響血糖的上升，

記得健康的飲食比例：二比一比一，蔬菜

跟蛋白質不會讓血糖上升，那一份的飯是

碳水化合物，才會影響血糖。飲食比例如

果正確，血糖可以平穩的上升，而不會忽

然爆表，所以記得吃飯時要先吃青菜。

素食者較容易缺少蛋白質，因為很多人

不知道要吃很多的豆類，或是有人吃了豆

類身體會不舒服，就無法吃到豆類；請記

得一個原則，吃「原型食物」攝取到的蛋

白質比較多。比方說一百毫升的豆漿，只

有三克的蛋白質，但是一杯大豆有三十六

克的蛋白質！所以希望大家在吃豆類的時

候，能夠吃原型的；如果吃豆皮或豆干等

食物餐盤示意圖

蔬菜 全穀類澱粉

優質蛋白質

多喝水

水果
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健康補給站

加工食物，會讓血糖上升比較快，又會攝

取到額外的鹽分、糖分、甚至是脂肪，所

以記得吃原型食物會比吃加工食物好。

堅果類的蛋白質含量好像很多，但是

它富含很多脂肪，請記得每天吃一小撮就

好。蛋白質如果從主食、三餐吃來的不

夠，其實還有很好的營養補充品，例如：

大豆蛋白或乳清蛋白。大部分的人沒有聽

過乳清蛋白，可是健身界的人都在喝，因

為他們都想長肌肉、練線條。

有人疑問吃了這麼多的蛋白質會不會

影響腎臟？其實不會，所謂的高蛋白是指

總量，並不是指單一的食物；我們很容易

吃不夠量蛋白質，所以才需要用營養補充

品來補足。建議如果素食者，至少每天補

充一杯蛋白質飲品；如果你沒有吃素，但

有運動，至少在運動後喝一杯蛋白質。

均衡飲食正確運動

健康到老精采人生

運動跟打針來比，簡單來說，靠打針

來修復或增生受傷組織，打一次 PRP要
一萬八千元，可能五到十分鐘就打完了；

但如果沒有找到對的病因，沒有找到對的

位置，打 PRP也不見得會有效。
而十八次的重訓教練課差不多也是一

萬八千元，一個星期做兩次，一個月八

次，十八次的教練課，可以做兩個多月。

打針不一定有效，可能還不只打一次，可

是運動一定有效又持久。有氧運動的走

路、跑步，需要有良好的肌肉才能夠支

撐。為什麼你沒有辦法跑步，是因為你的

肌肉不夠力氣，或是你的關節有受損、有

疼痛；而鍛鍊肌肉需要靠自己。

關於肌肉力量的訓練，建議「重量足

夠、重複十次」才能真正刺激肌肉增長。

但是足夠的重量，需要配合正確的姿勢才

不容易受傷，建議一開始一定要找專業教

練或治療師在旁指導，運動才能安全又有

效。

請記得，「能吃」健康餐盤比例，二

菜一蛋一飯；「能走」做重訓養肌肉；「能

笑」給自己一點鼓勵，相信自己明天會更

好；再加上每天吃足量的蛋白質，我們就

可以健康到一百二十歲。

好好吃，做肌肉訓練，為自己加油打

氣，就可以健康到一百二十歲。

（整理／林芷儀，大愛電視「健康講

堂」節目二月九日「健康到百二」）
復健醫學部陳俐君醫師為病人進行增生療法。攝

影／游繡華
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