
 

 

1 

比癌症更危險？現代人必須知道的健康 4招，讓你逆轉老化時鐘 
微知識 · 真健康｜太格 AI 報你知 

 

 

先前我們聊到︐「走路慢吞吞」可能是身體的隱形警報 。這一篇︐我們要來談一個比癌症更讓人措手

不及的威脅︐那就是「跌倒」。為什麼︖因為一次意外︐可能就此改變一個人的餘生。今天我要分享

四個立刻能開始的行動︐幫你和家人穩住每一步︐逆轉老化時鐘 。 

 

先有一個概念︓跌倒幾乎不是一件突然的意外︐而是很多小小風險長期累積的結果。血壓忽高忽低、

用藥太多、肌肉力量下降、整天久坐、路面不平、地板太滑、燈光太暗、睡不好︐最後︐在轉身、跨

一步、上個廁所、走出辦公室那幾秒鐘︐問題一次爆發。所以︐我們要用的是「組合拳」︐而不是只

做一件事。 

 

第一個策略︓管理好血壓和用藥︐先把「頭暈」風險壓下來  

 

根據美國心臟學會的報告︐40%至 60%的患有心血管疾病的成年人有跌倒的風險︐因為有許多增加跌

倒風險的藥物︐可用於心血管疾的治療︐一天要吃五、六種藥︐有降血壓、抗憂鬱症、利尿劑︔不少

中年上班族︐也開始有降血脂、降血糖、安眠藥。這些藥如果搭配不好︐就可能在起身、上廁所、下

公車的那一刻︐讓血壓突然往下掉︐出現頭暈、眼前一黑。 

 

建議準備一份清楚的「用藥清單」︐把藥名、劑量、早中晚時間都寫出來︐請家庭醫師或心臟科、內

科醫師幫忙檢視︓有沒有重複、或調整劑量︖量血壓時︐有沒有發現早上起來或晚上特別低︖先把

「頭暈」這個風險先減到最低︐是所有防跌行動的起點。 

 

第二個策略︓中老年的肌力與阻力訓練︐讓腿和核心真的有力量 

 

很多人以為︐上了年紀「活動少是正常」︐但科學研究剛好相反︓越是中老年︐更需要「聰明用力」︐

因為適當的步態依賴於肌肉、骨骼和關節的協調作用︐以確保行走穩定。跌倒︐多半不是單一部位的

問題︐而是大腿、臀部、核心和身體血壓等等︐一起失去力量與協調。 

 

可以從兩種訓練開始︓「日常動作型」在家就能做的例如如深蹲和壓腿︐另一種就是積極性的「阻力

訓練型」︓這二類的資訊網路上很多︐請大家自己上網Google︐有相當多的影片介紹。 

 

（續） 



 

 

2 

比癌症更危險？現代人必須知道的健康 4招，讓你逆轉老化時鐘 
微知識 · 真健康｜太格 AI 報你知 

 

 

第三個策略︓40+上班族的辦公室行走計畫︐別再整天黏在椅子上 

 

很多中年人覺得︓「我又沒有老到走不動︐跌倒離我還很遠。」但真正的風險︐往往是在辦公室裡慢

慢累積的︐日本一項多個大學的共同研究指出:久坐不動的行為是跌倒的潛在風險因素。就是因為長時

間不間斷坐著與肌肉力量下降和脊柱骨質流失加速有關。 

 

那上班時要怎麼改善呢︖ 

 

1. 創造更多「站著工作」的機會如果條件允許︐可以考慮把辦公桌改成升降桌︐讓自己有 3 分之一以

上的時間︐站立工作。或坐在辦公桌前︐大約每 40-50 分鐘就需要站起來至少三分鐘︐開會時也要有

意識的起身站立︐用墊腳跟動作來鍛鍊小腿的肌肉。 

 

2. 把走路變成「工作流程」的一部分講電話、開短會、腦力激盪時︐可以改成「走路會議」︓在辦公

室周邊繞一小圈、在走廊邊走邊討論︔如果要去別的樓層、同事座位區︐不坐電梯刻意選擇走樓梯︐

上樓時步伐小一點︐但有意識地用大腿和臀部發力。最好能將每天走路的步數設定目標︐並在手機或

智能手錶設定。如果你是公車族︐在下班時早幾站下車︐既健身又可以釋放一天工作的壓力。這些看

起來都是小改變︐但長期累積起來︐差別會非常大︐你不但在辦公室裡練到腿力和心肺︐也在訓練身

體在日常節奏中的「穩定度」。 

 

第四個策略︓營養＋心態 

 

如果飲食過於清淡︐只吃少量青菜和白飯︐不敢吃肉、不敢喝牛奶︐很容易走向肌少症。比較理想的

作法是︓依照體重︐每公斤至少攝取一公克以上的蛋白質︐分散在每日的餐食中︔搭配足夠的鈣質和

維生素 D︐讓肌肉有原料、骨頭也有強度。 

 

更重要的是心態。人活著就是要動︐我們現在被 3C 產品改變了我們長久以來的生活習慣︐如果不出

門、不活動︐這就間接影響我們的身體機能跟肌肉流失︐還有社交面的心理健康。如果你身邊有很陽 

光正面又喜歡運動的朋友跟同學︐要常常跟他們保持聯絡︐不要假日也守在電腦面前、坐在椅子上滑 

 

（續） 
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手機︐這個習慣會讓我們的下半身充滿了危險︕ 

 

最後︐用一句話來總結︓江守山醫師曾經說過︓跌倒比癌症還嚴重︐千萬不要讓自己發生跌倒的意外︐

不論你是 65 歲以 上的退休族︐還是 40 歲的青壯族︐從辦公桌到客廳︐從樓梯到社區的小路︐自己的

每一步都是在為未來的人生健康打底。只要你願意︐健康、活力和平安就會伴隨你的每一天。 

 

太格微知識 · 真健康︐和你一起有意識的每天活動︕ 
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