
，所以，你得另外力口強鍛練，以防止肌

肉的減損。

1曾強肌肉f足進f弋謝
許多學術研究也支持這項主張。例

如，有氧運動搭配增強肌肉的訓練，可

使脂肪燃燒的效率較單獨做有氧運動增
加10% 0

再請看下面的實聆分析:研究人員

把實驗者分為2組，其中只做有氧運動

的一組，他們所弓咸少的體重，只有76%

來台脂肪，f旦是既作有氧運動，又作肌

肉鍛練的一組人，所減少的體重則有86

%係來台脂肪 0

那麼，又怎麼會f吏肌肉增強呢?這

要從肌肉的構造說起

肌肉纖維有兩種型態，一種稱為“

烘速收縮型”，另一種為“慢速收縮型
，，

，二者並列在肌肉中 0當肌肉在作有

氧運動時，．慢速收縮肌懺維印提供足夠

的氧氣，而呈現出一種緩慢而有規律的

動作。此類肌纖維可以從此活動中獲得

耐力，f旦對強度和型狀都無影晌 0這就

是為什麼馬拉松選手的雙腿，歷經長期

苦練，還是靼壯不起來的道理。

但如耋寸肌肉施以阻力的動作，如舉

重等，就能使“悽速收縮肌纖維”出現

靼大、增強的反應，因此，參加田寒的

選手肌肉總比徑賽選手發達 0

適度的肌肉鍛練，並不見得會使肌

肉變得明顯的凹凸有緻(尤其是女性，

事實上也不需要)，但無論如何有助於

強化肌肉的活力和促進新陳代謝，所以

，肌肉是人體代謝能力最旺盛的組織0

總之，在作有氧運動時，不要怠了

同時鍛練肌肉，才可達到苗f蚤且健康的

目的。

．{建龐餌診

老年人減肥
．屏東市洛陽街76巷4號郭家輝先生問:
本人今年86歲，由62歲起，體重在87公斤左右，身高1虧公

分，體重遏重，叉不肯減肥，時有便私、腰酸背疼之苦0 近年來

參照頤養禦，每天早、中麥叱粥、晚餐叱飯，定食定量，營養均

衝，很少改變，但體重仍遏重，而早晨運動一小時，沒有間斷，
如何減輕體重唁青賜知減肥方法0

．陽明醫院糖尿病中心主任洪建德答:

從你信中得知你近年來已參照“頤養禦”每天早餐中餐叱粥

，晚餐叱飯，每天定時定量營養均衡很少改變，f旦還是體重遏重

且有便私及腰釀背痛之苦

因為上了年紀的人常常又會合併有其他器官的毛病，所以我

們並不特別推薦減肥，只是你現在有便私的毛病，所以我們只能

在食物上推薦你多增加植物性蔬菜的攝取及增加攝食食物纖維0

假如你真有意要減輕體重的話，應該找醫師衡量你身體的其

他器官目前的健康情形，然後再配合營養指導不可冒然參照減肥
食譆來減肥。 ．

鄉間小路

化的運動不僅可以避免單調和無聊，還

可以防止遏度運動而受傷。因此，也可

依各人體能或環境，邐擇步行、打網球

、慢跑、騎胸踏車、滑雪、戈幅旮、除莘

、砍木頭等，這些活動並非單純的運動

而已，而是可以使心跳加快，燃燒脂肪
的好辨法。

．持之以恆:運動最能促進脂肪的

燃燒，使身材苗條，．瞥臟健康，f旦必須

密焦而有恆地練習。對大部份人來說，

最好每天都做適度的運動，不然，至少

每周要做5次0

40歲以後的運動，以包括增強肌肉

的阻力活動最理想，阻力活動叉名舉重

。也許你會對學習舉重的目的存疑，為

了身的目的，你可以到健康俱樂部或
體育館，在專家的指導下，依各人的年
齡和體能選擇適當重量的啞鈴或機械作

練習，就是明智之舉 0

．為健康而屹，芾條盲可期:一旦

健康的調適成了每天例行的工作後，你

會懿訝地發現，控制體重原來是一件很

家易的事，這不是呏你毫無顧息地猛叱

冰淇淋或蛋糕，只要你能選擇低脂飲食

，你就會叱得滿足而不發胖。

以上諸點，對中年的你，該是好消

．息罷?

資料來源: 1990 年6月預防月列．

中年以〒爰的骨豐重控制
根擦上述肌肉的生理作用，欲維持

理想體重和健美有力的肌肉，請依照以

下三大原則進行0

‘以步行為主，作多樣化的有氧運

動:每次40分鈕至1 小時的步行，是燃

燒體脂肪的有效措施，但還可以試試舞

蹈、游泳、騎盲行車等其他運動0多樣
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