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封面故事 動享人生

在慈濟醫院工作超過八年了，身為骨科、神經外科和復健科病房的護理師，深

刻體會到生命的韌性與脆弱。每一次和病人相處，陪伴他們從無助到慢慢康復，

我都覺得自己很幸運，能成為他們生命旅程中的一部分。在這個過程中，我一直

把慈濟的人文精神放在心裡，提醒自己要將「關懷」落實在每個小細節裡。慈濟

的人文教育教會我「治病先治心」，有時候，一個真誠的微笑、一句鼓勵的話語，

往往就能成為病人繼續撐下去的動力。而這些時刻，不僅溫暖了病人的心，也讓

我在忙碌中找到內心的力量，感受到這份工作的價值。

不過，護理這份工作真的不只是心靈上的陪伴，還需要很強的體力來支撐。長

時間站著、搬運病人，還要隨時面對各種突發狀況，這些都是對體力和耐力的巨

大考驗。所以，我開始練重訓。當初開始練習重訓，其實是因為發現自己的體力

愈來愈差，再加上長期工作下來，肩頸腰背的痠痛已經變成日常，感覺身體快要

撐不住了，有時候忙完一天回家，甚至連抱小孩的力氣都沒有，這種感覺真的讓

我很挫折。「不能再這樣下去了！」應該要透過運動來改善自己的體力，增強肌

肉力量，於是，我鼓起勇氣，開始接觸重訓。

老實說，一開始真的很辛苦！每次訓練完都痠到不行，甚至懷疑我為什麼要這

樣折磨自己。記得剛開始做深蹲的時候，隔天整個大腿痛到走路像企鵝一樣，連

上樓梯都疼。但隨著身體開始適應，肌肉逐漸變得有力時，我真的感受到很明顯

的改變；抱起小孩變得很輕鬆，工作一整天站著或協助病人轉位時，也不像以前

那麼容易疲憊，甚至連長期困擾我的腰痠背痛也慢慢改善了。

鍛鍊身體，
成為穩定力量的支持者
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除了體力變好，心理上的改變也很大。每次訓練時，當我挑戰更重的重量、成

功完成一組動作時，那種成就感真的很難形容。特別是在面對壓力或情緒低潮的

時候，去健身房流一身汗，所有的煩惱好像都被汗水帶走了。運動後那種腦袋變

得清晰、心情變得平靜的感覺，真的很療癒。而且，重訓教會我一件事──堅持

真的很重要。每當肌肉痠痛到想放棄時，我都會提醒自己：「撐過去，明天會更

好。」這樣的訓練，不只強壯了我的身體，也鍛煉了我的意志力。

現在，重訓已經成為我生活的一部分。這些訓練不僅讓我在護理工作中更能應

付體力的需求，也讓我在面對生活中的壓力時，更能保持內心的平靜和平衡。每

次走進病房，我都希望自己不只是技術專業的護理師，更是一個可以給病人穩定

力量的支持者。慈濟的人文教育教會我尊重生命的價值，護理專業賦予我守護生

命的責任，而重訓則成為我支撐這一切的後盾。這三者緊密交織，推動著我不斷

前進。

每一天，無論是在護理站忙碌奔走，還是在重訓室挑戰自己的極限，我都相信，

這些努力正在塑造一個更堅韌、更有能量的自己。我始終相信，只有把身體鍛鍊

得更強健，心靈滋養得更飽滿，才能以最好的狀態走進病人的生命，成為他們在

困境中堅定的支柱。這不僅是我對護理工作的承諾，更是我對自己和家庭的承諾：

用全力去成就他人，也成就更好的自己。這分信念，支撐著我每天努力向前，讓

我的護理之路充滿意義與價值。


