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健康與長壽的新剋星：
行動障礙症候群

腰腿的肌力衰退

平衡感衰退

骨骼及關節疾病
（如退化性膝關節炎）

行動障礙症候群LOCOMO
（Locomotive Syndrome）
是指骨骼、肌肉、關節、神經等，因衰弱

或障礙，而造成站立、行走等動作困難，容

易腳步不穩、跌倒受傷，甚至臥床不起。

不容輕忽的隱形殺手-
「行動障礙症候群」1

哪些族群容易得到關節炎？2

三大主因三大主因三大主因

遺傳因素

家族病史

肥胖、常搬重物、
盤腿、蹲跪

長期施壓

50歲以上樂活族

老化

關節損傷或感染

關節受損

提高罹病風險
或使病情惡化

抽菸

好發率高達2～3倍

女性族群
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行動障礙症候群如何影響健康？4

七個簡易小檢測
這些徵候不容小覷
七個簡易小檢測

這些徵候不容小覷
七個簡易小檢測

這些徵候不容小覷

行動障礙症候群對人的影響長遠，尤其是關
節肌肉等運動構造的持續退化、疼痛和無
力，讓人失去了生活樂趣與活力，可見保持
關節骨骼的健康已是刻不容緩。

你有行動障礙症候群嗎？3

睡眠問題
失去

自理能力

肌肉疲勞
及痠痛

無法
持續運動

跌倒
風險變高

失去
工作能力

單腳站立無法穿鞋

常絆倒或滑倒

抬重物有困難

提2公斤走路有困難

上下樓梯要用扶手

無法持續走路≥15分鐘

來不及變燈前
穿越馬路
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改善關節行動力的
日常保養法
生活保養

飲食保養
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錯誤 (      ) 正確 (      )

                腰圍不超過5 

90公分(35吋) 

80公分(31吋)

過重

提重物 改用買菜車6

彎腰取物
以蹲下彎膝蓋
和髖關節取物7

日常預防包括維持標準體重、適當的運
動、禁菸、避免做出造成關節負擔的姿
勢和運動以及攝取重要的營養素，早期
診斷和治療則能確保使用適當藥物並改善生
活習慣，有效減輕疼痛和缓解病情，並透過
持續的復健運動，恢複關節功能。

避免惡化的關鍵－
日常預防、早期診斷與治療2
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深海魚類 蔥、薑、蒜

抗發炎食物8-10

適當抑制前列腺素，減緩關節炎症狀

抗氧化食物11

對抗自由基，減緩關節不適

維生素A 維生素C 維生素E
蘿蔔、地瓜 奇異果、葡萄柚 腰果、葵花子

杏仁

鞏固關節軟骨食物12

強化韌帶強度、促進分泌潤滑黏液

膠原蛋白 有機硫化物
鮭魚、蛋 高麗菜、花椰菜、洋蔥

鈣 維生素D 鎂
牛奶、起司 鯖魚、香菇 南瓜子、黑豆

強化骨骼食物12

強健骨胳，提高關節承受退化時的壓力  



有效提升肌力、膝力
與行動力的保健運動

有助於改善體重、增進心肺功能，例如健走、

游泳等。

有氧適能活動13

強壯骨骼活動：阻力訓練與承重訓練17

阻力訓練
以上下肢大肌群肌力訓練為主，可運用沙包、

啞鈴或壺鈴（可用寶特瓶裝水來代替）、拉彈

力繩或身體重量當阻力。

前臂屈曲加手臂上推肌力

手臂前推肌力
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運動保養
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缺乏運動習慣的人通常肌肉較虛弱，相對增

加罹患關節炎的風險，因此循序漸進的適量

運動不但可以強化肌腱、預防關節僵硬，更

能維持生活所需的活動度13。

肌
力
訓
練

低
衝
擊
有
氧
運
動

減少膝蓋壓力的運動
游泳 水中行走

可活動、不痛，可執行
起立蹲下

坐姿運動膝蓋無壓力
簡單抬腿

登山杖分散膝蓋壓力
北歐式健走

坐姿運動膝蓋無壓力
飛輪
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每一個動作重複8～10次為一組，一天做2～3
組，從每週運動1～2天逐漸增加到2～3天，
中間至少休息一天。

建議

後腿伸直肌力 踮腳尖小腿肌力

每一個動作重複8～10次為一組，一天做2～3
組，從每週運動1～2天逐漸增加到2～3天，
中間至少休息一天。

建議

快走 跳舞

承重訓練

建議

平衡訓練

對於健康長輩的活動量，國民健康署建議與一

般成年人相同，每週進行至少150分鐘的中
等費力（活動時仍可交談但無法唱歌）
或是75分鐘費力（活動時講話會很喘）
的身體活動，或是兩者混合進行。

老年人活動量多少才夠呢？18

1.練習時不要閉眼，可靠近牆或桌子站，當站立
不穩定時，讓身體可依靠或手扶避免跌倒。

2.若一開始平衡不佳，可從單手輕扶在牆上或
桌子維持平衡至少10秒，重複5次。當平衡
能力增加時，再逐漸增加秒數及手不扶。 

建議

併腳站立 腳尖頂腳跟走路

單腳站立前後擺腿
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※更多運動資訊，請掃描後方QR Code。



失眠 手腳末梢
刺麻

肌肉抽筋 心悸

缺
鈣

四肢無力 肌肉痙攣

骨質流失 高血壓

缺
鎂

牙周病 心臟無力

骨質缺乏
退化性
關節炎

缺
維
生
素
C

補充關鍵營養素，
重拾行動力
50歲以上族群容易出現影響骨骼
健康的問題

成人營養素與
礦物質攝取量

多低於
建議攝取量19

最缺乏維生素
D、E及礦物質鈣、

鋅、鎂等5種營養素19

骨骼中鎂存量20*

50%

10%

20歲以後

膠原蛋白每年生成

減少約1%21

營養不足，問題多多

從

鈣、鎂等礦物質與維生素C等的攝取不足會使

年齡超過50歲 的族群健康亮起紅燈，更容易

引發骨質疏鬆症。
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補充營養，重拾人生
提升行動力除了適當的運動、均衡的飲食，

更不可或缺的是有效攝取抗發炎、抗氧化
的營養素以降低發炎反應9，同時搭配高鈣以

維持骨質強度，避免骨質疏鬆。

關節與肌肉的保養真的不容忽視，千萬不要

等到有問題才開始注意，平常就應該多加注

意保養，適度運動和補充關節與肌肉所
需的營養素，減緩關節與肌肉的衰退，就能

有效預防行動障礙症候群提早出現。
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促進膠原蛋白形成20

維生素

C

維持骨骼健康29

鈣

促進對鈣吸收29

維生素

D

有助肌肉正常功能34

鎂

緩解關節不適30,31

啤酒花

減緩關節發炎反應32,33

UC-II
非變性第二型

膠原蛋白

銅 錳

抑制骨鈣流失35,36
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