
是沒有味道的，但是為了讓人們注意到瓦斯

外洩，人工添加了刺鼻、容易辨識的味道。

那…如果再也無法聞到伴侶的髮香、孩子的

寶寶體香味、甚至乾淨衣服的肥皂香味…，

會不會沒有「回家的感覺」？

嗅覺，是我們辨識「同路人」和「非

我族人」的一種方法，實實在在的「臭味

相投」！

嗅覺可以勾起衝動，影響當下的行為與

決策

Cama咖啡當年創立時，把店面打造成

小型咖啡工廠，直接在門口烘焙咖啡豆。香

濃的嗅覺刺激，讓不喝咖啡的人，都會忍不

住在門口駐足，創辦人就是廣告業出身，把

「五感行銷」發揮得淋漓盡致。

到迪士尼玩過都知道，回家猛然驚覺，

行李箱莫名其妙塞了好幾個爆米花桶，夢醒

時分都已經買完單了！看場電影，不買一桶

爆米花，也覺得少一樣東西，這都是「爆米

花的衝動」呀！

嗅覺是一種緩慢的知覺，追不上視覺的

腳步。但！他是一台通往杏仁核的直達車，

除了承載著光陰的氣味，能不能也順道搭載

撲滅衝動的滅火器呢？

老化的改變

一、肌肉骨骼系統：身體移動、因應環境變

化與維持體態相當重要。雖然此系統老

化並不會危及生命，但卻會影響執行日

常事務能力，因此降低生活品質。若不

運動導致肌肉量減少（肌少症），會加

速肌肉力量衰退。

二、呼吸系統：負責呼吸與氣體交換。擁有

健全的肌肉骨骼與神經系統，才能確保

呼吸系統正常運作。老化時，當氧氣需

求量劇增，便會出現呼吸困難的情況。

了解動機和運動限制

可以先想想：你運動是因為想維持或改

善健康、擁有好的生活品質、改善肌肉關節

活動、改善身材、或是喜歡和同伴一起？再

來思考：不運動是因為時間、健康問題、害

怕跌倒、受傷或是環境因素 (例如前往運動

場館的距離、場地不適合等 )？

列出自己的動機和限制，就能知道自己

為什麼遲遲不能開始運動。現今有很多資源

可以利用，如果家中附近真的沒有適合的場

館，或許也可以考慮線上課程，許多政府或

私人機構也都有承辦銀髮族活動課程。

運動中心教練　許雅淇

取代午後甜點的擴香配方

暹羅安息香 Styrax tonkinensis .................................1滴

橙花 Citrus aurantium ...............................................1滴

甜橙 Citrus sinensis ...................................................2滴

給銀髮族的建議：
邁入另一個人生階段，
你的運動存摺有多少？

下午常常覺得疲累、沒動力、想吃甜食解饞，推測是血清素

太低有關，讓人瘋狂想吃碳水化合物。《奧地利奶奶給妳的

居家芳療小藥鋪》第208頁建議的「取代午後甜點的擴香配

方」，據說可以讓我們避免過度攝食巧克力喔！

張雅婷醫師 小兒過敏免疫科門診時間

上午：週一

下午：週三
▲醫師專長與學經歷

參考資料
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Nature 2022 Jun;606:631-632

2. 嗅覺之謎 2023

3. 奧地利奶奶給妳的居家芳療小藥鋪 2022

對抗午後疲勞有解方

雖然老化是每個人必經的過程，但規律而適度的運動能提供許多健康上的效益，

良好正確的運動習慣不僅花費少、安全，也隨時可以進行。

美國運動醫學會銀髮族的 FITT 建議

有氧運動 肌力運動 柔軟度運動

頻率
Frequency

中等強度≥ 5 天 / 週；
激烈強度≥ 3 天 / 週；

或綜合中、高強度 3-5 天 / 週
≥ 2 天 / 週 ≥ 2 天 / 週

強度
Intensity

費力程度（個人感覺 0-10 分）
中強度 5-6 分

激烈強度 7-8 分

初階者輕強度
（40%-50% 1-RM）

中至進階者
（60%-80% 1-RM）

或費力程度（0-10 分）
中強度 5-6 分

激烈強度 7-8 分

伸展至緊的程度
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關節運動、柔軟度運動
（ 固定姿勢伸展 30-60 秒 ）

年紀大了，活動量變小，關節也比較容易僵硬，動作就容易

受限，造成跌倒受傷害。所以增加柔軟度和關節活動度，就

能預防拉傷，改善肌肉或關節僵硬。

肌力運動
（每個動作1-3組，8-12次反覆）

每個動作都是靠肌肉收縮才能產生，肌肉越有力，活動

力就越強。肌肉強度加強了，自然就不怕有跌倒風險，

也不需要每個動作都變得小心翼翼。

平衡運動
（靜止站立10-30秒）

要有好的平衡功能，必須有好的神經訊號來指揮肌肉關節。所以前

面的柔軟度和肌力先奠定好基礎，才能進一步提升平衡能力。

1. 胸部伸展

雙手交叉置於背後，手

臂緩慢向上抬至微緊繃

即可。

2. 背部伸展

雙手交叉，圓背，手臂向

前延伸。

1. 前後腳站（雙腳支撐）

雙腳前後站成一直線 (前

腳腳跟碰到後腳腳尖 )。

2. 金雞獨立（單腳支撐）

一腳踩地，另一腳抬離地

面（只要不碰地就好，一

開始不需要太高）。

3. 大腿前伸展

坐靠近椅子邊緣，一腳屈

膝踩地，另一手握腳踝，

腳跟接近臀部。

4. 大腿後側伸展

一腳屈膝踩地，另一腳伸

直，雙手交疊，上半身打

直，至腿後側感覺微緊。

3. 腿部訓練

坐姿大腿前伸：背部打直，一腳屈膝踩地，吐氣，另

一腳做膝蓋伸直。

1. 胸肌訓練

坐姿胸推：彈力帶置於胸前，手肘彎曲，吐氣，雙手

向前延伸，拳眼靠近。

2. 背肌訓練

坐姿划船：坐於地面，背部打直，彈力帶置於腳底，吐

氣，手肘朝背後拉。

時間
Time

中強度 30-60 分 / 天；或激烈強
度 20-30 分 / 天 ; 或綜合中、高強
度。可累積多次、每次≥ 10 分

8-10 種包含主要肌群動作；
每個動作 1-3 組 8-12 次反覆 固定姿勢伸展 30-60 秒

類型
Type

任何不至於施加過多骨骼壓力的
運動方式，例如走路。水中運動
和原地腳踏車可能對負重活動耐
受性不佳者有益。

漸進負重肌力訓練或負重健
康操、爬階或其他可使用到
主要肌群的肌力活動。

任何可維持或增加柔軟
度的身體活動，使各肌
群先做慢速動作再停止
成靜態伸展，而非彈震
式動作。

1-RM，1次反覆的最大重量

醫學進步讓生命延長了，有好的生活品質和健康的身

體，才是理想的退休生活。沒有什麼方法一定適合誰，和教

練討論運動規劃，實際執行才知道適不適合。希望大家都可

以找到適合自己的良好正確運動習慣，有健康的身體，以提

升生活品質。

身體健康不佳，就不能參與運動？

如果平時有定期追蹤身體狀況，

從未開始運動的長輩們，可以先諮詢

過醫生，是否有什麼在運動中該注意

的事情？剛開始時運動強度要低、時

間要短，身體活動的漸進程度要做個

人化的設計。
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