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知識宅急便

在醫療科技進步及人口結構改變，台灣已逐漸自高齡化社會進展至高齡社會，可預見在

不久的將來，會跟隨日本的腳步而邁入超高齡社會 ; 所謂「健身」，顧名思義就是要擁有健

康的身體，在開始健身之前，必須了解自己的身體狀況，才能知道可以做哪些訓練、不能做

哪些訓練。

健康評估與檢測主要可以分成五大部分：病史諮詢、身體組成分析、心肺功能、靜態姿

勢、動作分析；一般測量方式是利用身體組成分析儀（Inbody）獲得身體組成數據，測量數

據內容有 1. 身體組成分析，2. 肌肉脂肪分析，3. 肥胖分析，4. 個別肌肉與脂肪水分骨骼肌

數據，5.Inbody 評分，這些參數，可以做為健身之前了解身體概況的參考；此外，也要了解

肌肉力量程度的重要性，提到肌力的測量，你首先想到的是什麼？許多健身愛好者可能會提

到「健力三項」，分別是握推、深蹲、硬舉，但如果用這三項來作為全民肌力檢測的標準，

估計有超過九成的人會望而卻步，肌力是一項衡量力量和健康狀態的重要指標，它可以反映

一個人的肌肉強度、神經系統和循環系統的健康狀況，並能預測許多與健康相關的問題。醫

師如何篩檢與診斷肌少症？目前要診斷肌少症會先做肌肉功能測試，例如：手的握力、由椅

子站起來的速率、走路的速度，另外還要加上肌肉平衡功能測試；如果有功能減少的情況，

需再做肌肉質量的檢測作為證實的檢測，以及肌肉量的檢查，較為可靠的檢測方法有生物電

阻測量儀、雙能量 X 射線吸收儀、電腦斷層等。

健身前的健康評估，了解自己當前的身體運動表現能力，做好數據記錄，定期數據監測

參考，以確保所有的訓練有效性，在健身開始了一段時間後很難確保是否真的身體狀況有改

變，因此健身之前的數據及健身後的數值追蹤，也可透過數值調整健身訓練的內容，想要持

續健身下去，最重要的就是先了解自己的身體健康狀態。
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