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Exercise Your Body and Mind

你覺得什麼時候應培養運動的習慣，我會回答「不用等，就是

現在」，學生時代的我還是登山社副社長，也爬過幾座百岳，但

是投入臨床工作後、婚姻生子、輪夜班後，運動卻離我越來越遠。

從護理生到護理師，越專業的職業，在養成訓練與執業過程中，

必須付出許多體力與腦力，運動能健身、抗老化、舒壓好處多多，

從我們周遭也能發現一群護理兄弟姊妹已養成運動好習慣。運動

已不再是專屬特定人物的休閒活動，站在第一線的醫療照護專業

人員每日提供健康服務，你是否也為自己儲值健康？

如果再問你一次，你覺得什麼時候應培養運動的習慣，你也該

回答「不用等，就是現在」！

■  編輯   ︳陸秀芳　慈濟大學護理學系助理教授
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曾經在一次回母校與學弟妹分享護

理工作的快樂與辛苦時，學妹問到是

甚麼原因讓我能在臨床工作那麼久，

我回答有兩個原因：一是要對工作有

熱誠，持續精進自己的能力；另外則

是要運動。當下全場學弟妹哄堂大笑，

我一開始丈二金剛摸不著頭緒，但隨

即就知道原因了，因為我的外表可能

與喜歡運動無法劃上等號。

臨床工作 12 年，經歷在職進修完成

學位，到目前擔任臨床教師與學習行

政業務，這過程經歷的訓練及磨練，

更讓我體會護理工作需要熱情、耐心

及體力。

剛開始工作的時候覺得自己都被時

間追著跑，總覺得治療都作不完，下

班都帶著疲憊的身心回家，每天都抱

著是否還能繼續下去的疑惑。直到有

一天，一位學姊問我要不要跟她們去

運動，著實讓我心情大大改變。當天

大夜下班，學姊就帶我到大學的體育

館去打羽球、騎腳踏車，在這短短的

運動時間，讓我感覺到原來我們有很

多資源可以做運動，也不必受到人數

的限制。因為在學期間常與同學相約

去籃球場打球，我很喜歡那樣流汗的

感覺。但到了職場，同學們各自有工

作比較難約在一起，就中斷了打球的

日子。我真的很慶幸在職場上遇到運

動的同好。

在工作中學到知識也可以印證在運

動當中，偶然在查詢文獻時讀到相關

資訊，就運用在自己運動的時候，嘗

試突破自己的極限。運動的過程，也

可以讓思緒重新調整，更有精神，可

以緩解工作的壓力。現在我會依照不

同班別調整運動時間及方式，像是白

班上班前去操場快走 30 分鐘，下班再

去騎腳踏車或游泳；小夜班就在上班

前提早一個小時去體育館騎腳踏車；

大夜班則在下班後先去運動再回去休

息。

工作與生活要有交集才能達到平

衡，每天透過運動找到生活中的樂趣，

讓一整天工作的心情也變好。你今天

運動了嗎？一起去動一動吧！

在職又進修 運動練耐力
Stay Energetic to
On-Job Advanced Study by Exercise
■ 文︳  戴佳惠  花蓮慈濟醫院內科加護病房副護理長
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翻開大學醫學院各科系的學分，除了醫學系要多讀幾

年，其餘各科系和運動掛的上邊的，就屬護理學系和物理

治療學系，尤其以護理學系的課程規劃最為豐富，從基礎

的生物、生理心理、營養體適能到解剖學、內外婦產兒，

身體每個系統的各論著實訓練，還涵蓋臨床實習和報告，

所以有許多臨床經驗。

但是，許多護理學系學生畢業後，進入醫院擔任臨床護

理師幾年，卻因為龐大的臨床工作壓縮自己的生活時間，

輪三班生理時鐘愈是紊亂，更常以聚餐作為人際交流活

動，造成身材日漸走樣，即使有運動也不容易持之以恆。

在工作中接觸大量創傷後、手術後及多種合併症的嚴重病患，每日協助病患復

健，深深有感運動和健康習慣的重要性，也運用所學在自己身上做實驗，從 83

公斤甩掉 24 公斤，至現在的 59 公斤，體脂肪也從 23% 至 13%。在此和大家分

享健康的生活幾個大方向：

1. 要開心：

現代人工作壓力大，連帶生活人際關係較緊張，所以，連健康飲食運動都把自己逼

得太緊，開心放鬆的規劃自己的飲食運動，才能持久，另外，像靜坐也可以讓自己

心思沈澱穩定。

2. 安排時間：

每個人一天 24 小時，你花在吃東西或出門去用餐，如果每餐花 15 分鐘，3 餐就要

45 分鐘，但卻常常吝嗇花個 30 分鐘和自己的身體對話。安排運動，不管是快走跑

步、核心肌群訓練、或戶外活動都行，所以要在心念上轉變。

臨床護理師動一動

Exercise Keeps Us Nurses in Shape

■ 文、圖︳  楊政達 花蓮慈濟醫院外科加護病房專科護理師
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3. 找伴：

可以接觸一些社團，如：慢跑社、登山社、瑜伽社，營養講座等等，當接觸到不同

領域的同伴，互相討論可以啟發很多不同的想法，規劃屬於自己的健康計畫。

4. 飲食和運動：

飲食七分運動三分！飲食要均衡，避免營養不足，盡量食用當季當地新鮮食材，減

少再製品，比如：能吃糙米飯就減少吃麵條，選用低升醣指數 (low GI) 的澱粉類，

讓體內血糖波動趨緩，另外，避免油製品，因為，油原料和製程很複雜，可轉從堅

果類去補充，運動方面以自己喜歡、簡單從事開始：比如跑步、戶外健走或核心瑜

伽（加強背後肌群），原則是要微冒汗，即可增加身體代謝，但是過了 30 歲之後，

肌肉流失加快且不易生長，容易造成虛瘦或虛胖，需再增加重量訓練，才能維持體

態避免受傷！

5. 睡眠：

良好睡眠有助身體統整，維持代謝和穩定情緒，所以，要計畫個人的睡眠週期，切

記深沈睡眠比起睡的久重要。

 以上五點，是自己從事重症照護一段時間，發現肌力心肺不足的病患住院時間

增長併發症不斷，歸納出來的心得，也透過輔導許多繁忙工作的同仁，可以永久地

把健康習慣放在心上，投資自己的健康存摺，藉此分享！
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同學中有些人會稱讚我：「運動美少女」、「健康美少女」，

因為我常帶給別人「熱愛運動、健美」的形象。但其實我並非

從小就是個體育健將喔！能想像我在讀大學前，人生是跟運

動沾不上邊的嗎？勉強能跟運動沾上邊，可能就是小時候有被

強迫學過游泳，和放假早晨跟爸爸出去打打球、跑跑操場吧！

這麼說起來其實小時候是不排斥運動的，但隨著年紀增長，因

為不喜歡運動後滿身大汗、黏膩的感覺，也不想因為揮灑青春

汗水而在太陽下曬黑，所以就開始不想運動，體育課在樹下乘

涼、往飼料雞的方向移動。究竟是什麼原因讓我重拾對運動的

熱情呢？

十公里路跑  開啟運動因緣

大一下學期，跟同學一起報名了學校的十公里路跑比賽，抱

著志在參加不在得名的心態，單純只是想要跑回精舍看一下，

但為了不要倒在半路上，寒假時開始練跑。一開始體力、心肺

耐力真的很差，大概跑兩圈就要停下來走一圈才能繼續再跑，

但跑著跑著，發現自己能延長持續跑不中斷的圈數了，兩圈、

五圈、十圈。十圈從三十五分鐘、三十分鐘到現在約二十二分

鐘可以跑完。後來順利跑回精舍，還得到了人生中第一個獎

杯，充滿了榮譽感！但榮譽感只維持了三天，那並非我後來持

續運動的原因，因為人是有惰性的，懶惰可以毀了一切，但它

有一個天敵──「美」。在我開始跑步後，我發現我的大腿變

細、變結實了！我在國二升國三那年暴肥了 6 公斤，加上高中

不正確的減肥觀念，雖然看起來不胖，但就是感覺鬆垮垮的。

結下十公里運動緣

Leisure Runner

■ 文︳  鄭愛蓁 慈濟大學護理系三年級
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所以這個驚喜的變化實在讓我龍心大悅，雖然體重沒有改變，但大家都說我變瘦

了，更促使我努力運動。

運動的好處說不完

從一開始單純跑步到後來還會上網搜尋相關資訊，我開始重量訓練，增加肌肉

量。運動真的有很多好處，除了讓你看起來更瘦更結實外，你還可以吃更多！對！

總是要有一些很膚淺的誘因，才能讓人一直堅持下去。但還是得提些更正面的，

例如：我覺得運動是個不錯的宣洩壓力的方法，有時候讀書讀累、讀煩了，我會

去體育館騎個腳踏車，讓自己暫時忘記書本上的事情，痛快流汗後精神會更好；

或是有時候遇到不開心的事，就去做重訓，把怒氣發洩在器材上面，還可以增加

基礎代謝率，越做越有勁！或是去游個泳，讓冰涼的池水冷靜自己的大腦、放鬆

心情。運動最大的收穫還是那金錢買不到的健康了。開始運動後，除了體力變得

很好、整個人看起來神采奕奕外，還很不容易生病呢！

 今天開始運動吧！

我覺得運動有時候是需要半強迫自己去執行的，因為人的藉口真的很多，冬天

太冷不想動，夏天好熱也不想動，沒有伴不想去，人多好擠也不想去，下課好累

不想去，放假只想拿來補眠……，有這麼多藉口能用，此時真的需要推自己一把，

或是找個互相督促的好朋友展開你的運動生活，不用強迫自己每次一定要運動一

小時，有時每次半小時、培養運動的習慣反而是更重要的！像我就期許自己未來

進入臨床工作後、有自己的家庭後，還能繼續保持規律運動的習慣、不被現實的

因素阻撓，以健康強壯的身體去照顧病人、照顧家人。所以就從今天開始運動吧！
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游泳是畢業門檻

說到運動，從小就是我最弱的科目，小學成績單一打開，就只

有體育拿乙等，尤其是球類運動是我的罩門，看到球飛過來就莫

名的害怕！老師也常擔心我不愛去操場活動，還主動要同學帶我

出去玩！不過每到週末，父母常帶我們到鄰近的大坑步道或溪頭

步道走走，親近大自然；不知不覺就走了很多年。到了初中、高

中和大學，我念的每間學校都要求一定要學會游泳，所以游泳成

了我另一個不害怕的運動項目。一直到了進了醫院工作約 4 年

時，混亂的三班作息讓我覺得體力大大衰退，不再像剛進職場時

那樣能輕易應付常常變換的時差，恰巧在那時因緣際會轉換跑

道，開始專科護理師的生涯，當時帶我的主治醫師邀我去佐倉步

道走走，便和寶慧姊三人組成了「夏日登山團」。走過陡斜的步

道上到步道的底端，登高俯瞰花蓮市景，喝一瓶清涼的飲品，成

了每個星期日下午令人期待的例行活動；體力也從定時運動後開

始改善。

天使戰勝體力不流淚

    曾經在某本書上看到有「天使的眼淚」別號的嘉明湖，心

裡一直很嚮往，但限於無法獨自前往一直無法實現願望。在開始

走步道一段時間後，院內的同事組了一個嘉明湖登山團，有厲害

的同事當嚮導。沒爬過百岳的我，事前和寶慧姊常常背著重重的

生物課本走步道當重量訓練，平日也要到操場快走。一路上，

最愉快的滿足

Hiking Brings Me Joyful Satisfaction

■ 文、圖︳  洪瑋羚  花蓮慈院心臟內科專科護理師

	 慈濟大學護理學系 90級系友
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崎嶇的山路和陡峭的陵線間斷出現，山屋好像在看不到終點的路。隨後和隊友失

聯，進退兩難，只好硬著頭皮往前走，好在山屋有其他山友們接濟的帳篷、睡袋、

熱食和薑茶。當隔天其他隊友上來會合，一起看到澄清的嘉明湖在藍天下閃耀，

路上遭遇的辛苦都值得了！腿力雖然還不是太好，但只要為了想看到的風景不斷

堅持，總是會到達終點。爾後斷斷續續參加了幾次路跑，在路跑比賽中，每當覺

得腳痛再也走不下去想放棄的時候，就會有補給站和路旁加油的民眾為我打氣，

讓我知道不管遇到任何困難都不孤單，但要完成任務就只能靠自己努力，每一個

完賽獎牌都因為盡力掙來而充滿價值！為了登山和路跑而鍛練的體力及養成的信

念，也對工作幫忙很多。

每日 7分鐘省時又省錢

現在因為繁忙的工作，有時連走步道的時間都變得奢侈，但我仍盡量保持每天

早起做 7 minutes workout( 七分鐘徒手高強度間歇運動 ) 的習慣，早點下班時則會

到運動場快走。有機會外出旅行也儘量以步行代替坐車，除了能用慢速感受在地

生活，省錢又能運動，一舉多得！如果什麼運動項目都不擅長，也不想為了要買

哪種運動衣或器材傷透腦筋，走路是個可即刻開始且不花錢的方式。「要活就要

動」，工作越是忙碌就越是要運動來保持好體力、好精神、好心情，而且運動後

得到愉快滿足的感覺絕對不是吃大餐或血拼可以取代的！


