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每個人都需要被 文／編輯部

這一期季刊規劃的起心動念很簡單，那就

是「運動」。根據衛生福利部國民健康署調

查顯示，有超過半數的人，每周運動量不足

150分鐘；世界衛生組織研究也指出，全世

界每年有6%的死亡率，都與運動不足有關，

且高居全球死亡率的第四大危險因子。

說到運動，多數人都會提到跑步，鮮少會

想到重量訓練，並會有一個疑問：「我又

不是要成為健美先生／小姐，為何要做重

訓？」。其實這是一個天大的誤會，哈佛醫

學院在2018年「Starting to Exercise」報

告中推薦5種運動，其中一種就是「力量訓

練」。

許多專家指出，肌肉流失到某些程度（意

即肌少症）的確會增加心血管疾病、行動失

能及容易跌倒等風險。而超過40歲的成年

人，肌肉質量平均每10年，以8%的速率快

速遞減。因此，要增加肌肉或減緩流失，

只有做「阻抗性運動」，才能達到效果。換

言之，快走或跑步等運動，多與鍛鍊心肺功

能有關，但在某種程度上無法取代「重量訓

練」。

而消防人員，為了勤務需要，常見的背

負、提舉等動作，其難度相較其他工作來得

高。因此，在運動上，除了如何強化心肺功

能外，增加肌力也是重要的課題。

第54期「港都消防季刊」封面人物是鳥

松分隊莊曜仲，為了鍛鍊自我，除自費考取

國外健身證照外，更多次參加健體比賽且獲

得佳績。一路走來，支撐他的，除了熱情之

外，還有自律及耐挫力。

因此，本期特別就「肌肉」規劃系列主

題，不僅教你怎麼練，更告訴你要如何吃。

當然，還有消防員常見「下背痛」的問題，

本期季刊都能學到。

增加肌肉不僅是為了「身形體態」，更重要的是「健康狀態」。

不管歲數，無論性別，請從今天開始，訂下你的「肌」勵目標，

為你的未來生活打下穩固的健康基石。

肌勵
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文、圖 │ 鳥松分隊 莊曜仲 

圖 │ Danny Chu健身之路也是
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文、圖 │ 鳥松分隊 莊曜仲 

圖 │ Danny Chu

健身初心

回想過去，身高超過 180 公分，

體重不到 70 公斤，對初入消防工

作且身體瘦小的我，無疑是種沈重

的負擔，不過也因此開啟了我的健

身之路。

自 100 年 從 警 校 畢 業 後， 回 首

健身之路迄今已 10 年，過去也曾

參與了多項體育競賽訓練，例如三

鐵、游泳、馬拉松等。在運動中，

讓我從中學習自律，更重要的是學

會沉澱並懂得與自己對話。

我非常享受健身運動，融入在繁

忙的消防勤務與日常生活中的感

覺，除了維持體力與肌耐力外，更

促使自己不斷地提升，參與賽事挑

戰成績也因此不斷進步。

這一路  其實並沒有想像般順利

人生並非一帆風順，健身更是如

此，在健身這條路上，其實走的並

不順遂，一路上挫折不斷，甚至過

程中遇到了每個人最不願碰到的

事，那就是受傷。

回想當時，在健身過程中因求好

心切，導致右肩韌帶撕裂。那時的

我不僅工作受到影響，甚至日常生

活也難以自理，更遑論我所熱愛的

健身運動，也被迫中斷。在漫長的

復健過程中，躺在床上，看著天花

板，一度沮喪到懷疑自我，擔心一

切的努力是否會因此畫下句點。所

幸，在家人及朋友的鼓勵下，我逐

漸撥開這樣的情緒迷霧。

我發現，其實人生的許多挫折都

是過程，每一個點都是過去的總

和，也是未來的延伸。不管發生什

麼事，我們可以選擇站在原地懊

悔，也可以期待未來會更好，就看

自己怎麼決定。從那開始，我聽從

醫師的建議配合復健，期間更重視

飲食的控制，讓傷勢順利好轉。

健身 從建立正確飲食觀念做起

英國有句諺語「You are what you 

eat」，人如其食，當你吃下什麼

你就會變成什麼。飲食對身體的影

響是相當直接的，飲食習慣會反映

在身體狀態及相關指數上。所以，

首先要了解自我總熱量消耗 ( 簡稱

TDEE) 和基礎代謝率 ( 簡稱 BMR)，

緊接著再去估算自己一天所需要的

各種營養組成，如蛋白質、脂肪 、

碳水化合物等各需要多少克。

而運動後的飲食控管更為重要，

因為肌肉在高強度的鍛鍊後，需要

得到足夠的養分，才能夠恢復及修

補。對一個健身者而言，飲食最大

原則就是盡量以原型食物為主，切

勿極端飲食 ( 如完全不碰油脂 )。

因為如堅果、酪梨、鮭魚等食物，

都富含有 omega3、6、9 等好油脂，

對健身者來說都是非常關鍵的營養

成分。

選擇會比努力還重要嗎

有人說，選擇比努力重要 ? 我認

為，如果沒有努力，選擇一點也不

重要。想要能力獲得優勢，只有 2

個方法，一個是發揮天賦，做自己

拿手的事；另一個是專心投入，當

付出的時間比別人多，獲得的成就

自然就比別人大。懂得相信自己，

不一定會成功，但一定會成長。健

身，不只是健身，也在健心。

獲獎殊榮

2019 IFBB Aaia Pro Qualifier 
Taiwan  

健體 182+cm 第 3 名

2019 台中市議長盃健美錦標
賽  

健體 178+cm 第 1 名

2021 台灣自然健美國際邀請
賽 WNBF 

健美組 80+ 公斤量級 第 5 名

獲獎殊榮
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現代都市人因為工作忙碌、高壓、

緊張、超時等狀況下，很容易讓身體

處於疲勞緊繃的狀態，這狀態不僅是

肌肉緊繃，連神經的張力也變得相當

的高亢，彷彿像是一顆充滿氣的氣球，

輕輕一拍就會彈開，再給多一點壓力，

氣球可能會直接破掉。

如果身體處在這樣的情況下運動，

不僅可能會讓身體變得更加緊繃，肌

肉彈性下降、增加運動傷害的風險，

更甚者會影響晚上睡眠品質，降低身

體休息恢復的機會。這也是為什麼有

些人在運動，但精神或是體力，卻沒

有變得更好的原因之一。

如何讓運動提高生活品質，

而不會變成體力上額外的負擔呢？

文
、
圖 │
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透過快速且小幅晃動，可以喚醒肩

膀小肌群工作，晃動幅度越小、越快，

效果越好，這時候身體為了要穩定肩

膀，所有肌群都會被喚醒來維持動作

的穩定，在接近等長收縮的狀態下，

也會加快提高活動部位的中心溫度。

雙手斜上、水平、斜下三個方向，

加上手心向下、向上，共六個動作，

每個動作維持 30 秒，大約 3 分鐘左右

就能完成。

若使用彈力帶，用力握彈力帶會讓

手臂與肩頸周圍的肌群變得緊繃，影

響喚醒肩膀周圍肌群的效率。正確的

做法是將彈力帶纏在手掌數圈，以不

用手握住為主。

做好運動前的準備，不僅可減少運

動傷害，更能提高訓練品質，因此，

本文介紹以下 3 種方法：

做一些全身性的活動，讓身體中心

溫度提高 1~2 度即可。這邊跟大家分

享肩胛帶（肩膀周圍的肌群）以及髖

區這兩個部位。

( 一 ) 肩胛帶：使用橡皮筋數條、彈力

帶、彈力環作為熱身工具。    

操作方式：

1. 將數條橡皮筋依個人肌肉強度增

減扣在雙手大拇指上，手平舉與

肩同寬（可選擇手心向上或向下，

手心向下會對應到前側肌群、向

上對應到後側肌群較多）。

2. 向外小幅度晃動，橡皮筋要維持

30~60% 的張力不能鬆開，持續快

速晃動 1 分鐘。

3. 嘗試在不同位置的狀況下，快速

小幅晃動（向下、平舉、向上三

個方向）。

手心向下

橡皮筋數條分
成兩束打結

手心向上

Q

1 熱身
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( 二 ) 髖區：可用彈力帶、彈力環作為熱身輔

助。

操作方式：

1. 站姿微屈膝，雙腳與髖同寬，腳指朝向前

方。

2. 快速內外小幅的運動，幅度越小、越快，

效果越強，並維持 30~60 秒。

3. 綁 ( 套 ) 上彈力帶 ( 環 ) 來增加動作阻力 (

　視肌肉強度，可以增加彈力帶的阻力 )。

手心向上纏 手心向下纏

手不握緊，握緊會使肩膀肌肉容易聳肩

手臂以打叉方式來動作，模擬劈、砍、揮、

拋四個方向，動作由小慢慢加大、從慢到快，

配合弓箭步或是馬步來帶動手臂活動。

下肢盡可能向後收縮，並從軀幹前側發力，向

前屈髖抬腿；下肢盡可能向前屈髖，並從軀幹以

及臀部發力，將腿向後勾起。

提醒大家，運動前，應避免做長時間的靜態伸

展，因為這會使肌肉的張力下降，讓運動更加費

力，也會降低運動訓練的效率，甚至提高運動傷

害風險。嘗試看看本篇所分享的熱身及動態伸展

練習吧～
① 起始動作 ② 維持脊椎中立

③ 
纏彈力環與彈力帶增加阻力

揮：同側下方至對側上方

向前收縮後，向後勾

劈：對側上方至同側下方

拋：同側後下至對側前上

向後收縮後，向前踢

砍：同側上方至對側下方

動態伸展2
Facebook

下肢前後擺動   3

作者簡介：

家傳第三代徒手按摩技術

15 年以上按摩資歷

美國瑜伽聯盟 RTY-200 師資

璞實生活按摩學院創辦人

Purusa 自我按摩工具設計開發者

自我按摩系統設計者

創辦順式還原 按摩功法系統

鄭旭輝
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在這個強調「功能性」訓練的運動領域

中，各種器材及訓練方法都被冠上功能性的

稱呼，但到底什麼是功能性呢？

首先，許多人定義「功能」的方式就是

「符合身體的日常使用」，這個答案聽起來

有道理，但仔細一想就會發現，一般人對於

身體的日常使用量是很低的，而這是否代表

一般人其實不太需要訓練？又或者以消防

員來說，經常手持或肩負重裝備工作就是

持、負重物訓練了呢？

其實，這樣的說法是不合理的。因此，我

們需要考慮另一個「功能」的解釋。例如，

什麼情況下會形容物品功能強大？假如一

支最新的智慧型手機，我們可能會比較它的

續航力及運算能力是否比前一代還要好，據

此論斷它的功能是否強大。人體也是如此，

我們能不能以「最少的力」來做「最多的

事」？如果可以，那麼就是功能強大！所

以，接下來會說明如何透過簡單的訓練，來

提升身體上肢的運動效率。

何謂功能性訓練？

單側訓練

Q

1

上肢訓練模式可以這麼做

文
、
圖 │
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 大部分的人對上肢的訓練都不陌生，我

們大致可以分成「水平面」及「垂直面」的

推拉。簡單而言，水平面就是前後的動作，

如「臥推」、「划船」；垂直面就是上下的

動作，如「肩推」、「引體向上」。其實，

我們可以在已經會的動作中加入一些「單

側」及「旋轉」的動作元素，只要掌握這 2

個技巧，就能讓我們的訓練更具功能性。

傳統上的訓練，為了做更重的重量，都是

雙手一起出力，如槓鈴臥推。但我們的身體

大多是在左右不平衡的情況下運作，如單手

推門、拿取重物等。因此平時訓練，除了提

升肌力外，我們也要讓身體習慣單側邊的負

荷，因為單邊爆發力會需要更多的核心穩定

度，下面介紹 2 個動作：

‧ 單手臥推：

單手臥推時，儘量避免身體旋轉。請注意

在動作開始前及結束後，都要使用雙手來拿

啞鈴，避免摔倒喔。

‧ 分腿單手肩推：

在這個動作中，我們故意讓訓練側的腳往

後踩。分腿支撐是為了模擬真實的身體使

用，因此在動作中要盡量穩定下肢及核心。

Kaohsiung  Fire  Bureau  Quarterly  NO.546



常見的旋轉訓練如「砍柴」或「俄羅斯轉體」

等，這 2 個動作都是在身體穩定狀態下做出單純

的旋轉動作。但生活中，身體的旋轉大多伴隨推

拉或下肢動作。所以，把這個概念帶入到我們的

上肢訓練中，下面介紹 2 個動作：

‧ 單手划船：

我們通常在拉東西的時候，身體都會斜向一

邊，並配合旋轉來出力。因此平常除了維持核心

穩定的訓練外，也可以加入一些動態的旋轉。

旋轉訓練2

小結

‧ 單手下拉：

身體的面向，除了單純的左右旋轉外，也可以

加入左右側屈，讓動作範圍更大。

在做旋轉動作的時候，可以保持視線直視，避

免頭與身體一起旋轉。因為大部分的運動，我們

的視線都是看向目標物去做發力。舉例來說，棒

球比賽投球時，我們會看著目標投球，而不是看

著手中的球。這樣的訓練方式，可以改善長時間

久坐或低頭，造成頸椎僵硬的問題。

上述介紹的動作，並非要取代原有的訓練，而

是在平時的訓練中加入單側、旋轉不同的元素，

強化身體的協調性及增加活動範圍。要預防運動

傷害最好的方式，就是盡可能多樣性運動身體每

個面向，畢竟我們在追求健康之虞，安全還是首

要兼顧的。

作者簡介：

運動解密教育訓練機構 創辦人

ACE 美國運動委員會國際證照 講師

Know & Apply Training 教練培訓 講師

Fitness Innovations Asia 國際 講師

青奧羽球國手 肌力與體能教練

台北市立大學男排 肌力與體能教練

臺大醫院減重課程特約教練

Facebook Instagram

賈教練
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現在國人的平均壽命創歷史新高，來到平均

80.9 歲，其中男性 77.4 歲、女性 84.2 歲，而且與

全球平均壽命相比，台灣男、女性平均壽命分別

高於全球平均水準 7.5 歲及 9.2 歲。遺憾的是，我

們有另一項數字也創歷史新高。

衛生福利部最新「國人健康平均餘命」統計，

國人不健康生存年數達 8.4 年，也創下歷史新高，

這表示許多台灣人的生命不是生龍活虎活到最後

一刻，而是失能、臥床以及疾病纏身。

三高族群怎麼吃夠蛋白質

澳洲營養師霍賓斯（Ngaire Hobbins）在所著的

《吃對了，讓你閃閃發光、抗老化》裡提醒，許

多健康法把重點放在避免罹患慢性病，但隨著年

齡增長，重要性不再相同，疾病預防依舊重要，

但進入五十歲、六十歲後，另一個重點是強化肌

肉、減緩老化。

很多長輩不敢吃肉，怕自己三高纏身，經常吃

肉、吃得太澎湃會引起或加重三高病情。

高蛋白飲食往往熱量較高，動物性蛋白質也常

伴隨較多的飽和脂肪，會升高總膽固醇與壞的膽

固醇（LDL），這樣的擔憂並非沒有道理。

但高熱量才是扣上慢性病的「扳機」。發表在

《循環》的研究中，收集了八萬多名中高齡女性資

料發現，高熱量飲食的確會增加心血管疾病風險，

但攝取相同熱量下，增加蛋白質並減少脂肪和碳

水化合物，反而對心血管疾病有保護作用。換言

之，飲食的熱量太高才是步向心血管疾病的主因。

健康均衡的飲食才是你對抗慢性病的武器，而

且也沒有你想的那麼困難，都是出自選擇，一步

步為自己的健康打拚。

你每天該吃的熱量會依性別、年齡、活動量不

同。根據國民健康署公布的「每日飲食指南」，以

三十一歲至五十歲這年齡層為例，男性依活動度高

低，熱量攝取建議從一千八百大卡至兩千六百五十

大卡，女性則為一千四百五十大卡至兩千一百大

卡。

把握四原則，增肌減脂可以並行

算熱量太痛苦，就從不吃或少吃不健康的食物

開始，例如遠離含糖飲料、少吃油炸物，節制醣

類的攝取，並吃纖維豐富的食物，可以幫助你飽

腹，吃多一點熱量也不會輕易爆表。從主食開始

選擇全穀、雜糧類，如糙米、地瓜、南瓜等，就

是不錯的第一步。

一、選擇烹調方式

下一步可以改變烹調方式。清蒸、水煮、涼拌、

烤、紅燒、燉、滷都是能成功降低熱量的方法。

文、圖 │ 摘錄自「慢養功能肌力」 天下雜誌出版社授權轉載

增肌減脂四大策略
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製表 │ 劉燦宏、黃惠如

資料來源並改編 │ Initial Manifestations of Frailty Criteria the Development of 
Frailty Phenotype in the Women's Health and Aging Study Ⅱ , The Joumnals of
Gerontology

試試看，用辛香料滷的雞腿並不比炸雞腿遜色。

番茄、蛤蠣、香草蒸的水煮魚，也比炸魚塊美味。

二、選擇優質蛋白質

回到蛋白質。已經有為數不少的研究都發現，

比較低脂的蛋白質如魚、海鮮、豆腐、豆漿取代

高脂的動物性蛋白質如牛肉、豬肉、羊肉等，更

能保護心血管。

三、避開加工肉品

和生鮮的肉品相比，加工肉品增加了熱量、油、

鹽和糖。只要一天吃一次加工肉品就增加了心臟

病與糖尿病風險。烤魚、滷雞腿、涼拌豆腐都很

美味，略過香腸、熱狗、培根等加工肉品吧。

四、別怕吃蛋

美國新版飲食指南已經取消膽固醇上限，因為

專家會議中發現，飲食中的膽固醇對健康成人的

血膽固醇沒有顯著影響，食物中的膽固醇對血膽

固醇的影響只有兩成左右，其他都由體質決定，

可是蛋白質卻挨罵了幾十年。不過，若你已經是

高血脂病人，表示體質上代謝膽固醇的能力較弱，

還是要謹慎吃蛋黃。

肌少的衝擊 你一定要知道

中年以後隨著年齡增長，全身肌肉退化萎縮，

身體各部位的肌肉力量同步崩跌，尤其手腳最明

顯，不只是你走路愈來愈慢，吞嚥也愈來愈困難、

呼吸不再順暢、心臟跳動不再有力，全都是被肌

少症拖累。（上圖）

攤在眼前的是，沒有肌力也讓你期待已久的退

休計劃成空。想要活出第三人生，助人、傳承、

貢獻自己、再度成長，但身體衰弱、退化，一切

終將成為空談。

肌少症

步速變慢

6. 肌力衰退體重減輕

活動量減少

跌倒

臥床活動量減少

失能

1. 認知功能不佳

2. 憂鬱情緒

3. 吞嚥困難

4. 心臟型肌少症

5. 最大攝氧量下降

慢性阻塞性肺炎
(COPD)

7. 基礎代謝率下降

食慾不佳
熱量消耗減少

導致肌少症的原因

肌少症的影響
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這幾年話題不斷的運動營養儼然形成新的生活

風潮，「增肌減脂」也成為大家關注的議題，從

學生、上班族甚至到退休的大哥大姐，無人不曉

運動對身心的益處，而運動需要搭配正確的飲食

才能事半功倍，不僅在體態上的變化更有感，對

於整體健康狀況也更能加分！

怎麼吃才會長肌肉？我將這議題分為三部分與

大家分享，分別是：運動前、運動中以及運動後！

運動後

很多人做完重量訓練，只吃雞胸肉、乳清蛋白、

雞蛋等單純的蛋白質類食物，但運動效果卻沒有

提升，反而愈做愈累。其實就是因為運動後沒有

補充適量的醣類，肌肉中的肝醣沒有回補，使肌

肉的肝醣不足，影響運動表現；且運動後若沒有

補充醣類食物，反而會造成肌肉蛋白質流失。

運動後補充的醣類及蛋白質，可以使肌肉肝醣

量增加最多。研究指出，運動後 30 分鐘內補充

醣類及蛋白質，肌肉肝醣恢復的效果最好，過了

2 小時才補充食物，效果就不佳。 

運動營養飲食原則

怎麼吃才會長肌肉

文、圖 │ 營養師 鄭惠文

圖中地瓜的大小，約有 40 公克醣類

一顆雞蛋（約 55 公克），約有 7 公克蛋白質

15 克醣類約 =1 片薄吐司 =1/4 碗白飯

= 半碗麵食 = 半碗地瓜 = 半碗芋頭 

7 克蛋白質約 =1 顆雞蛋 =190c.c. 無糖豆

漿 =80 克傳統豆腐 =2 個免洗湯匙的毛豆 

運動前

運動前以補充醣類為主，若沒有補充足夠醣類，

運動時身體會消耗肌肉中的蛋白質來產生能量。

所以在運動前 30~60 分鐘，可補充 50 公克醣類並

搭配 5~10 克蛋白質，例如：一杯 200c.c. 無糖豆漿

+180 公克的烤地瓜。

運動中

運動時間若在 45 分鐘以內，可不需補充食物；

45~75 分鐘的高強度運動，可小量補充食物；若運

動 1~2.5 小時，可補充運動飲料，或是每小時補充

30~60 公克的醣類；大於 2.5~3 小時的運動（通常

為耐力運動），除了補充運動飲料外，也可補充約

90 克的醣類。

其實運動中補充醣類及蛋白質，可以促進運動表

現，研究也發現，若是長時間的耐力運動，含一顆

糖果或一口糖水可以刺激大腦，使大腦「覺得」好

像可以繼續運動，藉此維持運動表現。
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關於運動營養的迷思

關於運動營養，其實也有很多迷思，這次也將

常見迷思整理並分享研究資訊：

Q：運動一定要吃高蛋白嗎？

A：研究指出，即便是高強度運動，運動後補充

蛋白質的份量約 20 公克即可；若大於 40

公克，吃再多對於肌肉修復的效果並不會更

好。故可以看看市售的高蛋白產品一份有多

少蛋白質，謹記適量不超量的原則，才可以

讓肌肉修復效果最好！

Q：我想減肥，運動前後可以不吃嗎？ 

A：不行！即使是要減肥的人，也建議運動前後

要吃，只是將一整天要吃的東西，時間點挪

動至運動前後，整天的總熱量可控制不變。

Q：傳言運動完不能馬上吃，因為運動後吸收效

果好，會胖！？ 

A：研究發現，運動完肌肉最需要補充能量，所

以要馬上吃，能量會被肌肉拿去使用，最佳

進食的時間為運動後 30 分鐘 ~1 小時，若運

動後胃口不佳，也建議在 2 小時內補充完

畢，過了 2 小時才進食，這些食物可能較容

易變成脂肪儲存在體內喔！

淺談了怎麼吃才會長肌肉，以及打破運動營養

的迷思等觀念，再加上運動並搭配正確的飲食，

就能夠事半功倍。在體態及健康上，就能產生許

多正面效益囉！

畢業於中國醫藥大學營養系碩士，

鍾愛飲食心理、挖掘新穎食材、分享

食品法規新資訊，也曾擔任各企業講

座講師、新聞受訪、保健食品研發及

台中市衛生局食安青年軍講師。

2018 年成立粉絲團「Rain Bread 飲

食信仰 - 鄭惠文營養師」，秉持「飲

食是日常，信仰是態度」的理念，將

信仰融入營養，分享日常生活飲食點

滴。

Facebook Instagram

鄭惠文

Q

Q

Q

A

A

A
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「醫生，我昨天不小心腰閃到了，超級痛

的！可以趕快幫我打針嗎？我今天還要上

班呢！」 一大早剛進診所，就看到志明一

臉痛苦模樣，一動也不敢動的坐在椅子上，

我大概就猜到了是為什麼來的。趕緊打了消

炎針，叮嚀口服藥物的用法以及多冰敷、多

休息，並且安排後續的復健治療。

消防員因為職業的關係，都非常努力地

在做運動訓練並且維持自己的體能。但如果

有時重訓方式不對、要求太過，抑或是出勤

時，不小心而扭傷了下背部，都可能導致急

性的下背痛，加上是剛發生時沒有好好的治

療，時間拖久了，容易變成慢性下背痛，就

會影響生活品質和工作時的狀態。

急性下背痛原因

急性下背痛的原因通常和肌肉拉傷，或

是韌帶扭傷有關係；另外在打噴嚏或搬重物

後，腰部椎間盤突然破裂而壓到神經，也會

導致下背痛或傳導到下肢痛。

急性下背痛處理

急性下背痛的時候，可以先嘗試自己冰

敷同時戴上護腰，並且盡量多休息，避免彎

腰、搬重物，或是高衝擊性的有氧運動，如

打籃球或跑步。如果疼痛還是沒有緩解，或

者是這個疼痛傳到下肢，甚或有下肢麻痛無

力或是大小便有變化，建議應盡快到醫療院

所，接受進一步的診斷與治療。

文、圖 │ 復健科醫師 陳怡嘉

下背痛？這個動作能試試

亞急性下背痛緩解

亞急性的下背疼痛，除了繼續復健治療，

如熱敷、電療、低能雷射之外，也可以考慮

震波治療或是高能雷射治療。同時可以開始

慢慢嘗試自行熱敷後緩慢的伸展運動，如在

床上側躺 ( 較痛時 ) 或平躺 ( 較不痛時 ) 抱

膝到背肌緊繃後，停 20 秒，放鬆，重複 3~5

次 ( 圖 1) 以及進行不會引發疼痛的活動。

一般活動時，可以貼肌內效貼布，以幫

助肌肉放鬆並維持穩定。這個時候千萬不要

急著馬上恢復平常時的訓練，這樣反而容易

欲速則不達。職業運動員受傷後，也是要先

經過復健賽的練習，才會回到真正的比賽場

上。另外要提醒，最近很夯的按摩槍並不適

合用在急性或亞急性下背痛的狀況。

如果是慢性的下背疼痛，則要注意是否有

伴隨體重減輕、發燒、夜間疼痛，或是下肢

麻痛無力，如果有的話，也是要先到醫療院

所尋求診斷及治療。如果確認沒有重大醫療

上的問題，平常就可以熱敷，或是洗完熱水

澡後做些緩和的伸展運動 ( 圖 2.3)。伸展運

動施行時，動作記得要輕柔緩慢，拉到肌肉

有緊繃感即可停在那個長度，不要引發疼痛

感。

1-1 1-2
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平時的生活動作

另外動作時的姿勢也非常重要，搬重物時，

盡量保持背部直立不動，不要扭轉，只彎曲膝

蓋，並且盡量保持重物靠近自己的身體，同時

最好能夠找到夥伴一起幫忙。

平常在家的姿勢

避免在床上或沙發上斜躺著、躺著、趴著或

坐成 L 字型看手機、電視。坐在椅子上時，背

靠著椅背，雙腳放在地面上，髖關節及膝蓋各

成 90 度。良好的生活習慣加上強壯的核心肌

群才能夠遠離下背痛！

預防下背痛，你可以這麼做

選擇適合的運動

如何進一步的預防下背痛呢？主要可以透過

如低衝擊性有氧運動，例如走路、游泳、健身

腳踏車，並且配合標準體重的維持。

皮拉提斯的運動

強壯的核心肌群，就像一個天然的護腰，可

以保護我們的背部。在這裡推薦的是皮拉提斯

的運動 ( 圖 4.5)，它對於下背痛的患者是非常

好的運動方式，既可以增加核心肌群的肌力，

又不會增加脊椎的壓力及疼痛。

陳怡嘉

作者經歷 : 

臺大醫院復健部

京都府立醫科大學病院進修

阮綜合醫院復健科主治醫師

旗津醫院復健科主治醫師

宇泰復健科診所 院長

2-1

3-1

2-2

3-2

4-1 4-2

5-1 5-2

Facebook
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荷蘭游泳教育大解析
沒有蛙鏡也能游泳
文、圖 │ 水域安全推廣作家 張景泓

作者簡介：

國立體育大學休閒產業經營

學 系 碩 士 班。 多 年 救 生 員

經 歷， 因 在 海 邊 救 過 太 多

人，有感於台灣游泳教育的

不 足， 決 定 回 台 北 創 立 荷

蘭游泳教育品牌「像一條魚

LikeAFish」，透過真實情況

設計游泳教學內容，分享水

域安全觀念及水中自救技巧。

希望所有人都能親水、不怕

水、 愛 上 水， 全 心 全 意 享 受

水上娛樂活動。

LIKEAFISH

部落格
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競技式的游泳教學，扼殺了孩童學習的樂趣

台灣雖為一個海島國家，但每次在新聞上看到

溺水事件，關係人往往都是會游泳的人，可見

大家認知的游泳觀念、技能並不能保護好自我

安全。

目前現階段的游泳教育，比較著重在「競技

式」的教學，教學內容主要以自由式、仰式、

蛙式及蝶式為主，且重視技巧與姿勢正確與否。

部分原因，是為了要加入游泳隊或參賽為校爭

光，因為練習時間相當繁重，加上少了對玩水

樂趣的培養，以至於許多人從學校畢業後，就

沒有想要再親近水的意願，更遑論參加水上娛

樂活動。

由於教學環境多在室內踩得到底的游泳池進

行，加上課程偏向「游泳技巧」，而非「水域

安全觀念」及「水中自教技巧」，使得許多人

在學習過程中，少了開放水域的認識，也不懂

如何評估環境潛藏風險。因此，發生意外時，

不僅難以自救，甚至幫助他人。

與台灣環境相似的荷蘭，是奧運游泳項目的專家

荷蘭的「小鮮肉水球隊」，因參加世大運一

炮而紅，讓許多人認識到荷蘭游泳的不同之處。

90 年代，荷蘭發生兩次水災，迫使數十萬人撤

離原居住地，當地政府深刻明白「跟水爭地」

是做不到的，因此調整觀念，以「跟水和平相

處」為目標。所以，荷蘭政府對於孩童的游泳

教育，多著重在「建立孩童信心」及「全心享

受水上娛樂」上，而預防溺水的觀念，僅是附

加價值。

荷蘭游泳除了學習基本的游泳技巧以外，內容

更包括溺水發生時的應變訓練等知識，簡述如

下：

▓意外落水時一定踩不到底，所以要練習踩水

技巧（立泳）。

▓落水時通常不會配帶蛙鏡，所以要練習在水

裡張開眼睛、辨識方向。

▓發生意外時不會穿著泳衣，所以要練習著衣

下水，體驗阻力游泳。

▓落水時沒人搭救的機率很高，所以要練習獨

自爬上各類的水中漂浮物。

在考試中，全程禁止佩戴蛙鏡，且需在超過 2

公尺以上的深水池進行。其中，值得一提台灣

常見的自由式測驗，荷蘭僅測 5 公尺；一般游

泳教育較少接觸的「抬頭蛙」，在荷蘭最初級

的測驗中，卻有 50 公尺的考核。

學習游泳觀念與水中自救的技能，

是踏出戶外的第一步

對多數人來說，最重要的就是「開放水域的安

全觀念」。因為溪邊、海邊相較於靜態水域的

游泳池，環境風險反而更高，例如溪流流速快、

冰冷，且有青苔，容易滑倒掉落深潭；海邊則

是有風、有浪、有流，在某些情況下容易把人

帶到外海。只要我們在下水前，懂得判斷水域

狀況，就能將溺水風險降低。

另外，由於去溪邊、海邊玩水並不會攜帶蛙

鏡，所以學習水中自救的 3 大技巧「仰漂」、「踩

水」及「抬頭蛙」就顯得相當重要！

▓仰漂能確保你在無法自救的情況下，能夠水

上自保，用最少的體力撐到他人發現並提供

救援。

▓踩水可以幫助你定位方向，讓自己知道離岸

邊有多遠，是否有船隻可以呼救或漂流物可

以支撐。

▓抬頭蛙能幫助你在游到岸上 ( 礁石 )，或抓取

漂浮物時，保持頭在水面上。

對於已經學會游泳的人，增加基本的水中自救

技能，能讓自己在從事水上活動時玩得更安心。

畢竟「安全」才是最重要的，不然游的再快，

再好看又有什麼意義呢！
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文、圖 │ 仁武分隊 陳信宏

夏天在家也難防，

你一定要知道的致命殺手

回想一件救護案件……

「阿嬤、阿嬤……眼睛可以睜開嗎 ?」

我發現躺在床上的婆婆叫不醒！摸到婆婆的

手背時發覺皮膚熱的有點異常，拿起耳溫槍一

量果然超過 40℃。

「阿嬤什麼時候開始發燒的 ? 最近有聽她說

身體不舒服嗎 ?」

阿公回答：「早上人都好好的，中午去睡午

覺後就變這樣了。」

這下我心想不妙，並說：「阿公，這麼熱的

天氣，你們只有開一台電風扇嗎 ?」置身在鐵

皮屋的我，熱到我以為身在火場……

「我覺得阿嬤可能不是發燒，而是中暑 !」

你以為熱傷害只會發生在室外嗎？

相信大家都聽過「中暑」或「熱衰竭」這一

類的熱傷害急症，多數人普遍認為中暑的情況，

是在室外且處在太陽底下才容易發生。事實上，

室內不通風的環境，甚至在夜間，都有可能對

人體產生熱傷害。

熱傷害如何造成

當人體散熱的能力已無法負荷環境高溫，或

運動過度，熱傷害就容易發生。而造成熱傷害

的危險因子，不僅僅是只有環境高溫或運動過

度，事實上，如「老年人」、「小於 15 歲之孩

童」、「服用會影響體溫調節的藥物者」以及

「肥胖、體能較差者」等高危險族群，因為對
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熱的調節能力較差，甚至容易脫水，也需要被

注意。

常見熱傷害的種類與緊急處置

熱痙攣

機制：當人體長時間大量的流汗後，就有可能

造成血液中鈉含量下降，此時若只有補充水分，

而沒有適時補充電解質，就有可能引發熱痙攣。

症狀：熱痙攣發生時，肌肉會不自主的收縮

而造成疼痛，這樣的症狀也就是我們俗稱的「抽

筋」。

處置：此時最需要的是休息，並且補充含電解

質的液體，加上肌肉適當的伸展，就可減緩抽

筋所造成的不適。

熱衰竭

機制：當身體處於高溫或通風不良的環境中，

神經系統會選擇讓皮膚血管擴張、心跳加速，

讓身體達到散熱的效果，但卻也因為血管擴張、

心跳加速的關係，進一步造成心臟循環的負荷

過重，最後引發熱衰竭。

症狀：當熱衰竭發生時，身體可能會開始出

現頭暈、頭痛、噁心、嘔吐、全身無力等症狀。

除此之外，體溫會開始攀升，但通常不會超過

40℃。

處置：此時應設法至陰涼處休息，並建立足

以散熱的環境，例如可以先將患者的衣帽脫除，

並且以冷水噴霧，加上風扇將頭部及軀幹潤濕，

運用熱對流的原理，使患者降溫。

中暑

機制：因體溫調節能力失常，造成排汗功能異

常、散熱功能變差，屬最嚴重的熱傷害，足以

危及生命。

症狀：因中暑機轉的不同，加上某些潛在危險

因子，諸如老人、小孩或長期服用會影響體溫

調節的藥物者，使得有些熱中暑的人未必會有

流汗情形，因此患者流汗與否並不足以用來判

斷是否熱中暑。

處置：中暑最重要的緊急處置就是「降溫」，

而且愈快愈好。處置方式與「熱衰竭」大同小

異，若有冰袋的話，則將冰袋放置於頸部、腋

窩及鼠蹊部加強降溫，並迅速送醫。

由於中暑患者意識已不清醒，要特別注意呼吸

道，可先將其側躺以免因嘔吐而引發吸入性嗆

傷或異物梗塞。

熱傷害其實是可以預防的

想要在高溫或通風不良的環境下進行長時間

的運動或勞動者，都應該要適時的補充水分及

電解質，而且補水的時機應該是從活動之前就

開始。活動期間則應量力而為，若身體感到不

適，尤其是熱傷害的症狀發生時，一定要立即

休息、降溫，千萬不可輕忽，否則，一旦引發

熱中暑，死亡率恐達到 30% 以上，不得不慎。
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文 │ 編輯部

( 依字首筆畫排序 )

300E1 區高雄市玉山獅子會、大井泵浦工業股份有限公司、大光明消防有限公司、久雄建

設有限公司、內惟龍目井龍泉宮、台灣關西塗料股份有限公司、台灣派頓化學製藥股份有

限公司、北暘建設股份有限公司、永揚消防安全設備股份有限公司、永添藝術股份有限公

司、杰昇實業有限公司、南天台紫雲寺、東徽企業股份有限公司、冠誠國際股份有限公司、

晉禾企業股份有限公司、高雄市私立咪咪幼兒園、高雄市蔬菜商業同業公會理事長楊秀蘭

女士、高雄哈瑪星代天宮、高雄哈瑪星清雲宮、財團法人文武聖殿、財團法人首席消防安

全設備維護基金會、益鑫利企業有限公司、新庄仔天公廟、經濟實業股份有限公司、萬壽

山龍泉禪寺、漁人製藥股份有限公司、慶展螺絲工業股份有限公司、燁昌鋼鐵股份有限公

司、鑫瑞寶開發建設有限公司。

                                                                            - 截至今年起統計至 4 月 30 日止 -

( 依字首筆畫排序 )

大吉汽車企業股份有限公司、大安金企業股份有限公司、大社廠聯會、五甲龍成宮、公準

精密工業股份有限公司、天興實業股份有限公司、台灣塑膠工業股份有限公司仁武廠、右

忠企業股份有限公司、永記造漆工業股份有限公司、君牧塑膠科技股份有限公司、吳兆麟

公益基金會、林百貴先生、南亞塑膠工業股份有限公司仁武廠、洺泰有限公司、高祥倉儲

有限公司、淑女實業有限公司、莊松榮製藥廠有限公司、華旭化工廠、楊士杰先生、臺陽

塗料建材股份有限公司、鳳東路加油站有限公司。

致謝以下企業、單位及善心人士

捐贈本市市民住宅用火災警報器，提昇居住環境安全

致謝以下企業、單位及善心人士

捐贈救災、救護器材一批，強化本市救災效能

感念這群人的付出

讓我們奮進　讓市民平安
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文、圖 │ 占星師兼作家 澤誼

怎樣養成自律的生活習慣

請看著圖片，心裡想著，接下來的三個月，我要怎樣才能養成自律

的生活習慣呢，請給我一個建議吧！

請憑藉直覺選下面一張牌。

［A］

［D］

［B］

［E］

［C］

臉書粉絲專頁 : 澤誼的人參青紅燈 

官網 : 澤誼心靈療癒空間

19



A . 塔

D. 戀人

B . 魔術師

E. 世界

C . 皇帝

你必須痛定思痛的下定決心，把

過去的習慣都拋開，才能真的

做到自律的習慣，這也許是你發

現你的健康或是生活已經出了問

題，才會讓你決定一定要拋開過

去的生活方式，揮別過去的生

活，不要再眷戀過去，你就有機

會養成新的生活方式。

對你來說，有同伴一起在改變的

路上互相激勵，是一件很重要的

事情，要不然你很容易就半途而

廢，或許你可以找一個夥伴，並

且每天互相激勵對方是否有養成

習慣，這會讓你有分享的快樂，

就比較能夠持續下去。

你可以學習許多比較科學的方

式讓自己養成習慣，你是很喜

歡學習的人，當你去上課或是

看一些書籍，教了你一些方法

讓你養成自律的習慣，你就會

比較躍躍欲試的改掉舊有的習

慣，這對你來說是比較能夠真

的達到的方法喔。

養成自律的習慣對你來說並不

難，只要你最好時間規劃，把

要養成的習慣也排進你的行程

中，你就會照表操課，你只是

以前沒有那個習慣而已，不過

如果要讓你養成這個習慣，只

要你每天做一點，久而久之你

就會習慣自律的生活方式了。

你需要立定一個目標去挑戰，

沒有目標的你根本很難有動力

去做這件事情，所以你可能要

找一下你有什麼目標是想要做

的，而你必須養成自律的習慣

才能達到這個目標，這個時候

你就會比較有動力去改變生活

模式了。
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高雄市運動人口不斷增長，對優質的運動環境需求越來越強

烈，為了讓市民有更優質的戶外休憩場域，也讓園區成為密集

住宅區中的一片綠地，推動運動健康城市願景，高雄首座的運

動中心座落在鳳山。

鳳山運動園區運動設施包含田徑場、羽球館、網球場、溜冰

場、游泳池、運動中心及體育館，並有廣大的綠地空間，提供

專業服務、多元運動課程及新穎運動設施。

運動中心目前已成為鳳山區市民體適能及健身運動新據點；

在羽球館，民間廠商重新鋪設專業羽球地墊，提供市民更舒適

之運動環境；而體育館於整修後，將可吸引各類大型賽會。

期待園區能滿足市民運動、休閒、交通及商業等多元需求，

提供大家多元且優質的運動環境及體驗。
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