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養成規律運動的習慣之後，不但感覺體力充沛，同
時也能睡得好、，口情輕鬆愉快。因著外貌和心理上的改
變，一個人顯得更自信且更積極，生活中充滿活力與歡
樂。

才、摯體筵臻鱉攀
的事實是:規律地從事身體的活動，有

益於健康的維護、修補和增進。由幼兒

到聿年人;由病患到健康人;人人都需

要運動，也應該運動。

人人需要運動

如何做才能達到促進健康的目的?

究竟“適當地”運動是指什麼?相信許

多人都想知道。簡單地說，在專家指導

下，根據個人身體的情況和需要，來決

定運動的種類和運動量，然後持續地從

事，並適時予以調整

每一個人，尤其是有病和殘障的人

，在規律地從事特定運動之前，應請教

醫師或運動生理專家，以避免禁種不利

於個人的運動項目和運動量。例如，

“幔跑”並非/J、可做，有心臟方面問

題的人可能因慢跑而發生危險，不得不

謹慎!

的 0身體在合理的活動之下，可以提昇
心肺功能、降‘氐血壓、增加抵扰力、強

化骨骼、頹防骨質疏鬆症、倧持闈節和

肌腱的彈性，使身豆的移動靈巧叉台如
等。

在生活習慣方面，若配合正確的飲

食，運動還可以幫助消耗體內多餘的熱

量，並控制胃口，使人維持理想的體重

養成規律運動的習慣之後，不但感

覺體力充沛，同時也能睡得好、心情

鬆愉烘。因著外貌和心理上的改變，-

個人顯得更自信且更積極，生活中充滿

活力與歡禦。

規〒聿運動有益

一般說來，運動得當是有益而無害

．喜歡參加團體性運動的人，

可選擇適合自己的活動

建立運動習’慣

當人有了想要從事運動的動機時，

．年過60的老人，運動之前，

請醫師訂合乎需要的運動項目



該如何開始呢?如果你已經有很長的一

段時間沒動，千萬別操之逼急!因為急

速和遏量的動，容易造成運動傷害。

年逼60歲的疌人;身患心臟病、糖

尿病、高血壓、腎臟病等慢性病的人;

肢體殘障的人;或需要服用特殊蔡物的

人，運動之前，應請醫師檢查台己的身

體狀況，訂出合乎需要的運動項目和運

動量，然後遵循醫師開列的運動處方，

確實執行，並隨時評估進步的情形

在上述遏程中，個人興趣是個重要

考慮。有些人喜歡參加團體性的運動，

如打籃球或橄欖球;有些人喜歡和好朋

友從事特殊的運動，如一同散步或打乒

乓球;也有人喜歡單獨運動，如游泳或

慢跑這些運動因所需設備不同、受室

內或室外的限制、或需要特殊的技巧等

種種因素，而影晌個人的興趣。

在確知台己要固定從事慕項運動之

前，盡量多做接觸，再按興趣從中邊睪

愛重力的人

更需要蛋白質

好籌叢譬饗籌ξ馨

遵守君F止匕原貝Ⅱ

不論在何種情況下從事何種運動，

以下的原則一定要遵守

1．運動時間和運動量要緩慢增加，

開始時避免長時間和大量的運動 0宜以

每周 1或 2次，每次 5∼10分鐘為限，

然後才逐漸增加為每周 3或4次，每次

15∼30分銓0

2．運動前和運動後各以5分鐘時間

，先做峻身及緩和運動，藉簡單的伸展

活動，使身體做好運動前的準備和運動

後的恢復，可以避免疲勞和傷巒勺發生。

3．隨時注意身體的變化，遇有不舒

服的感覺時，、立印停止，像胸口疼痛

、呼吸困難、闐節不適、或肌肉痙攣等

現象發生時，除了休息、外應延醫診治。

時下，我們可以看到各種視聽媒體

上列登許多有關運動減肥，戈運動健身的

廣告，在你被打重力而且準備前去報名之

前，、先了解其所教授的運動種類，及

每次上課的長度．，同時評估台己的體能

和生理狀況0千萬不要在花言巧語的廣

告詞和俊男美女的體態中，夢想台己也

能擁有它0因為選擇不當，不僅花錢遼

可能傷了身體，就得不償失了。．

0但是對構成肌肉與肌腱的基本物質一

蛋台質而言，好動的人是否也需要比較

多的蛋台質呢?

遏去因少有証據証明肌肉活動會增

加蛋白質需要量，因此“美國全國研究

委員會”與“世界衛生組織”最初都是

根據研究常坐看不好動男人與女人為基

礎，而推薦每臼蛋台質需要量。然而，

由於目前愈來愈多人做定期健身運動，

所以美國農部疌人營養研究中心的專家

們，決定重新測定飲食蛋台質與’動間

的闈係。

主持此項研究的Carol N． Meredi

恤小姐與參與研究的人員，挑選了12

位已從事跑步、騎車或划船等運動兩年

的男性，其中 6位已50多歲了，剩下6

位則僅20多歲，由此也可了解年齡對蛋

台質需要量有無影晌。

實驗結果顫示，年齡與增加蛋台質

損耗無闈，但持綺性運動知可增加蛋台

質損耗。以每公斤體重而言，男性每日

最低蛋白質需要量為 0．94 公克，比遏

去所推薦的0．8公克高。好動者每θ蛋

台質的耳又量更應達到 1．25 公克/公

斤0但此結果並未解釋為什麼所需蛋台

質量較高。

Meredith ．】、姐說:“幸運的是，

根據1鼴5 年的調查，美國男性蛋白質

平均攝取量比遏去所定推薦量遼要高出

75%，女性蛋白質平均攝取量則比推薦
”

量高出34% 0

不遏，目前尚無研究以決定從事持

綺性運動訓練的女，生，需要多少蛋台質

O Meredith 小姐表示，慕些女性運動

員如體操選手、舞蹈家、溜冰選手為了

要保持身段，通常限芾呏也們的令怮’取

量，那麼他們可能無法獲得足夠的蛋台

質 0 (葦似芝摘譯台鮑ricultural

Research， May 1989 ) ．
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