
一
般民眾可能會認為復健科在骨折、中

風、車禍、外傷之後才需要，其實復健

醫學也可以幫助長者維持活動能力、延緩失

能，甚至改善衰弱。

個案 分享

70多歲的陳阿姨走進診間時，看起來並

沒有明顯疼痛，也沒有骨折，更沒有中風，

只是感覺無力。她跟醫生說：「以前每天

都會去市場買菜，現在走十分鐘就要休息；

蹲下去會站不起來，提兩袋水果都覺得吃

力。」本以為只是年紀大了，經過評估後才

發現，其實陳阿姨已經出現衰弱（Frailty）與

肌少症（Sarcopenia）的早期症狀。

認識復健醫學到底在做什麼？

復健醫學的目標不只是治療疾病，而是

恢復功能、提升生活品質。除了關心影像檢

查是否正常，也重視病人能不能自己走路？

能不能上下樓梯？能不能自己洗澡、穿衣？

能不能繼續工作或照顧家人？能不能維持獨

立生活？

因此，無論是中風、脊椎退化或關節

退化、骨折、關節炎、運動傷害，甚至是癌

症治療後、慢性疼痛、高齡功能退化，都可

能需要復健醫學的介入。復健並不是「做電

療、熱敷」而已，而是一套包含醫師診斷、

物理治療、職能治療、語言治療、輔具評

估、運動處方及生活功能訓練的完整照護。

老了沒力，不一定只是老化

很多人把「沒力」當成正常老化，其實

可能是身體正在發出警訊。

衰弱 是一種身體儲備能力下降的狀態

當遇到感冒、跌倒、手術或住院時，身

體恢復能力會比一般人差。常見表現包括：

容易疲倦、走路速度變慢、體力下降、體重

減輕、握力變差、活動量越來越少等，一開

始可能只是爬樓梯比較喘，之後慢慢變成

害怕跌倒、不敢出門，最後甚至需要他人照

顧。因此，衰弱並不是突然發生，而是一步

一步形成。

肌少症 是失能最大的推手

如果衰弱是整體功能下降，那麼肌少症

是導致衰弱的原因之一。肌少症指的是肌肉

量減少，同時肌肉力量與功能也下降。研究

發現，30歲以後肌肉量便開始逐漸流失，60

歲後流失速度更快。如果缺乏運動、蛋白質

攝取不足、長期慢性發炎疾病或久坐不動，

肌肉流失會更加明顯。

文．圖╱復健部 主治醫師 劉東桓

示意圖非當事人
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許多人以為自己只是變瘦，其實流失

最多的常常不是脂肪，而是肌肉。當肌肉不

足時，會出現：提不起重物、從椅子站起來

變困難（需攙扶）、走路速度變慢、平衡變

差、容易跌倒、骨折風險增加。

更重要的是，肌肉其實也是代謝器官。

當肌肉減少後，不僅活動能力下降，也容易

影響血糖控制、免疫功能及整體健康。

跌倒是高齡者失能的重要原因之一

許多長者跌倒後發生髖部骨折，需要

住院、開刀及長時間臥床。住院期間若活動

不足，肌肉每天都可能快速流失。原本可以

自己走路的，出院後卻變成需要助行器、輪

椅，甚至無法再恢復原本的生活能力。所

以，復健醫學強調的不只是跌倒後復健，更

重要的是跌倒前的預防。

復健醫學如何治療衰弱與肌少症？

單純補充保健食品長肌肉的效果十分有

限。真正有效的方法，需要多方面共同介入。

一 阻力運動是最重要的處方

目前證據最充分的方法，就是規律的阻

力訓練。例如：靠牆深蹲、坐站訓練、彈力

帶運動、啞鈴訓練、下肢肌力訓練。復健科

醫師與物理治療師會依照每個人的年齡、疾

病及體能，設計適合的運動內容，而不是每

個人都做一樣的運動。即使已經80歲，只要

循序漸進訓練，肌力仍有改善空間。

二 補充足夠蛋白質

高齡者常因食慾下降、牙口不好或擔心

膽固醇而吃得太少，導致蛋白質攝取不足，

但是肌肉需要原料才能生長。建議每餐都應

攝取優質蛋白質，例如：豆製品、雞蛋、牛

奶、魚類、雞肉、瘦肉。必要時，也可在營

養師建議下補充營養品。

三 找出造成肌肉流失的原因

除了老化之外，許多慢性疾病也會導

致肌少症，例如：糖尿病、心臟病、慢性腎

臟病、慢性肺病、癌症、長期住院、長期臥

床。因此，治療不能只看肌肉，更要同時控

制慢性疾病。

四 改善平衡能力

有時跌倒並非因肌力不足，而是平衡功

能退化。復健治療會加入：平衡訓練、步態

訓練、核心肌群訓練、反應能力訓練。這些

都能有效降低跌倒風險。

哪些人建議接受復健評估？

如果符合以下情況，建議及早接受復健

醫學評估，愈早發現、愈早介入，恢復的效

果通常愈好。

●最近一年跌倒過

●走路速度明顯變慢

●常覺得沒力、容易疲倦

●從椅子站起來需要扶手

●上樓梯愈來愈吃力

●體重短時間內明顯下降

●長期住院或手術後

●中風、骨折、關節退化或慢性疼痛影響活動

健康老化不只是活得久，更要活得好

台灣已邁入超高齡社會，如何延長健康

餘命，比單純延長壽命更重要。衰弱與肌少

症並非無法避免的老化宿命，而是可以透過

及早評估、規律運動、充足營養及專業復健

改善的健康問題。
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第 1 招 靠牆深蹲運動

雙腳與肩同寬，腳尖超前，腳跟離牆面5-8公分，將膝

蓋彎曲至與腳尖平行，停10秒，重複10次。

第 2 招 靠牆髖屈運動

第 4 招 坐姿划船運動

腳跟離牆面5-8公分，將重心移至身體一側，將對側腳

髖屈曲至90度，停5秒，重複10次。

呈坐姿，背靠椅背，手肘彎曲90度，往後夾背，停10

秒，重複10次。

第 3 招 坐姿膝伸直運動

呈坐姿，背靠椅背，將膝蓋輪流伸直，停10秒，重複

10次。

復健醫學不只是疾病之後的治療，更

是守護高齡生活品質的重要夥伴。如果把人

生比喻成一場馬拉松，肌肉就是支持我們走

到最後的力量。從今天開始，多站起來、多

走幾步、多做一點肌力訓練，搭配均衡飲食

與專業醫療團隊的協助，每一個人都能朝向

「健康老化」邁進，讓未來的每一天，都走

得更穩、更遠，也更有尊嚴。

每天做增肌操甩開肌少症 
以下增肌操動作由本院簡鴻傑物理治療

師示範，加強身體核心肌群運動與有氧運動

的8個增肌招，每天至少做10次。
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第 5 招 坐姿W夾背

呈坐姿，手呈V字型，將兩邊手肘往身體靠

近，肩胛骨收緊，停10秒，重複10次。

第 6 招 肩膀前平舉&側平舉

肩膀往前抬高至90度，拇指朝上，停5秒，重複

10次。肩膀再往側邊抬高至90度，拇指朝上，

停5秒，重複10次。

第 8 招 蚌式

側躺，將雙膝彎曲，彎曲約90度，將上方的腳像蚌殼

般向上打開，維持2至3秒，再慢慢合攏，身體不要扭

轉，主要訓練臀大肌。

第 7 招 臀橋

平躺在地，雙膝彎曲，腳踩地面，然後向下壓腳後

跟、抬起臀部肌肉維持10秒，再回到原來位置，主要

訓練背肌跟臀肌。
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