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運動即是良藥
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環境神經學需要更多投入

Gustavo Román 博士表示，各國政府都

應該更重視空汙問題，並且對於各類汙

染源嚴加管控，以保護人們的健康。可惜

的是，通常在具體關聯性的研究報告發表

以前，政府部門通常都不會提出明確的防

治之道。

因此，「環境神經學」的發展就更顯得

重要。環境神經學致力於研究外在因素對

人類健康的影響。根據世界神經病學基金

會、環境神經病學專業研究小組和斯特拉

斯堡大學 Jacques Reis教授的看法，目前

環境神經學需要發展出整體、多面向、跨

領域的策略，才能全面且更透徹地了解環

境對於神經系統和疾病的影響。

參考資料

1. https://www.who.int/news-room/spotlight/ten-
threats-to-global-health-in-2019
2. Chang, K., and Shin, J. I. (2014). Association 
of gestational maternal hypothyroxinemia and 
increased autism risk: the role of brain-derived 
neurotrophic factor. Ann. Neurol. 75:971. doi: 
10.1002/ana.24143

從前人們常調侃愛運動的人「頭腦簡單、四肢發達」，但現在科學證明：

無論從生理上的機轉、心理及社交方面的影響觀之，維持適當強度及總量

的運動習慣，對巴金森病情能有相當的幫助。

文 ／ 黃正雅物理治療師 台大醫學院物理治療學系暨研究所副教授

相信大家常聽聞運動對健康的益處，許多疾病的醫師囑咐都會包含「運動」；

尤其對巴金森病友來說，規律運動與按時服藥都是不可或缺的項目。

但是，究竟運動是如何為我們帶來好處呢？運動的類型、強度、持續時間是

否會帶給我們不同程度的好處呢？本文為讀者整理了數篇研究文獻，讓病友們

更瞭解運動如何對病情有幫助，以便選擇合適自己的運動。

運動即是良藥
從生心理多面向改善病情 

世界衛生組織「氣候變遷之健康危害」關聯圖中，可看出氣候變遷透過各種直接間接的關聯影響人們的健康。

圖片來源：譯自WHO官網



│生活照顧│

運動即是良藥

38 ．台灣巴金森之友 Taiwan Parkinson  2022/01．39

運動的四大好處

首先，我們先了解運動可廣泛帶來的四

大好處：

一、維持較佳的功能狀況

運動可提升或維持肌力、骨質密度、認

知功能，有助於病友提升日常生活功能，

達到較佳的生活品質；尤其是走路、跑

步、跳舞、太極的運動效果更佳。目前研

究顯示，跌倒發生率與肌力、平衡行走能

力、認知功能息息相關，因此藉由運動可

降低跌倒風險、並可降低跌倒後骨折的機

率。此外，在神經生理的研究上也顯示

了：運動可維持大腦血腦屏障（blood-brain 

barrier）、保護神經血管組織、促進大腦

排除蛋白質廢物或有毒物質、且可保護基

底核神經網路連結，延緩疾病的退化速度。

二、維持較佳的精神與心理狀況

巴金森病友除了動作功能受到影響外，

也容易有非動作症狀，如：憂鬱、焦慮、

睡眠品質不佳等狀況。運動可降低病友的

焦慮、憂鬱程度、提升睡眠品質，並藉此

提升病友自信心與生活滿意度。其中又以

「放鬆運動」對於降低憂鬱、焦慮、提升

睡眠品質有很不錯的效果。這部分可參考

《物理治療師教你巴金森氏症病人的運動》

一書的第二章「身心放輕鬆、手腳減抖

動」，書中提供了三種放鬆運動：深呼吸

運動、漸進式肌肉放鬆法、引導式冥想放

鬆法。這三種放鬆運動十分適合睡前助眠，

建議病友可先於坐姿下進行「深呼吸運動」

與「漸進式肌肉放鬆運動」，躺下後繼續

進行，最後以「冥想放鬆法」結尾，有助

於順利入睡。

三、促進社交活動

參與團體性的運動活動，如：太極拳班、

舞蹈班，因為會與其他病友、家屬來往，

除可互相學習鼓勵，也有機會與不同年齡

層的朋友來往，強化病友的社交網路連結。

四、降低因疾病帶來的危險性

特別是降低疾病造成的死亡率。一項

2021年甫刊登於 JAMA Neurology的研究

報告，分析比對了 10,699位巴金森病友

罹病前後的運動狀況，並追蹤發病後 8年

的死亡率。結果發現，維持足夠的運動量

（physically active）可有效降低罹患巴金

森後的死亡率。

運動強度與總量的選擇

那麼，怎麼樣才算有「足夠的運動」呢？

每週進行三次以上的高強度運動或五次

以上的中低強度運動，皆屬於「有足夠

的運動量」。高強度運動如：跑步、有氧

運動、爬山，且持續 20分鐘以上；中強度

運動如：快走、以一般速度騎腳踏車，且

持續 30分鐘以上；低強度運動如：散步走

路，且持續 30分鐘以上。

雖然數篇研究顯示，高強度運動對巴金

森病友帶來的好處比中低強度多。但由於

有些病友的平衡感、行走能力受到影響，

或是進行高強度運動後需要很長的恢復時

間，因此高強度運動可能不適合每位病友。

但此篇研究提出「運動總量」的概念，例

如藉由增加每週走路、騎腳踏車的時間與

次數來提升運動總量；且運動總量越多，

降低死亡率效果更佳。因此，若病友不方

便進行高強度運動也沒關係，建議大家可

利用「提升中低強度運動的時間、頻率」

來達到一樣的效果。

足夠的運動量建議

高強度運動 如：跑步、有氧運動、爬山
每週三次以上，每次 
持續至少 20分鐘

中強度運動 如：快走、以一般速度騎腳踏車
每週五次以上，每次
持續 30分鐘

低強度運動 如：散步走路

提
升
時
間
、
頻
率

生病後開始運動，不會太遲

此外，這個研究也很仔細地探討了罹患

巴金森前後的運動狀況對死亡率的影響。

很明顯的，患病前後都無足夠運動量的人

死亡率最高；患病前後都有足夠運動量的

人死亡率最低。很特別的是，研究也比對

了病友運動習慣的改變與死亡率的關係。

結果顯示：生病前無足夠運動量，但生病

後有足夠運動量者，其死亡率有效降低；

反之，生病後運動量不足的人，縱使生病

前有足夠運動量，對降低死亡率也是沒有

幫助的。

由此可見，無論過去是否有足夠運動量，

現在的運動量才是最重要的。鼓勵大家把

握每天可以做運動的機會，選擇合適自己

的運動強度，維持活躍的體能狀況，便能

擁有充滿活力的生活。

物理治療師教你 巴金森氏症病人的運動

作者：湯佩芳  台灣大學醫學院物理治療學系暨研究所副教授　
              黃正雅  台灣大學醫學院物理治療學系暨研究所副教授
出版：大塊文化

呼朋引伴一起運動有互相勉勵的作用，比較不會一曝十寒。
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物理治療師教你 巴金森氏症病人的運動
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呼朋引伴一起運動有互相勉勵的作用，比較不會一曝十寒。
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放鬆一二三，循序好入眠

STEP1.坐在床上，深呼吸＋漸進式肌肉放鬆

STEP2.  躺下，繼續深呼吸＋漸進式肌肉放鬆

STEP3.  躺下，冥想放鬆法

手吸

吸

吐

吐

腳 頸 臉

當父母罹患巴金森病
子女責無旁貸卻著實不容易的使命 

請在我最不值得的時候愛我，因為那是我真正需要愛的時候。

——瑞典諺語

台灣人口老化嚴重，依據國發會發布的「人口推估報告（2020至

2070年）」，台灣將在 2025年進入超高齡社會。當父母年華老去，身為

子女都希望可以好好照顧他們；但是在少子化及高齡化的夾擊下，照顧

父母對子女來說，已是一項艱鉅的任務。而巴金森病老年患者的照顧，

比起一般老年人的照護陪伴，又更是難上加難。

編譯 ／ 姜欣慧

漸進式肌肉放鬆（坐）

深呼吸（躺）

漸進式肌肉放鬆（躺）

深呼吸（坐）

吐氣時抬手用力握拳，

5秒鐘後放鬆
吐氣時小腿抬高伸平，

5秒鐘後放鬆
吐氣時頸部背部用力往

後頂，5秒鐘後放鬆
氣收下巴，擠眉弄眼，

5秒鐘後放鬆

雙手雙腳放鬆微微呈大字狀平躺




