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「乾癬」是一

種

慢性、反覆性發作的全身

( 免疫 ) 性疾病，本身不

具傳染性，除了常見皮膚

( 紅色斑塊及銀白色皮膚

碎屑 ) 出現症狀外，且易

合併肥胖、高血脂症、代

謝症候群及憂鬱症等機率，會比一

般人高 ( 罹患肥胖、高血壓、心臟

衰竭、糖尿病的機率是健康人的 2

倍 )。還可能伴隨存在乾癬性關節

炎 (10-30％乾癬病人合併有關節炎

症狀 )。因乾癬性關節炎發作，因

為常會侵犯四肢遠端關節，往往因

關節腫脹 ( 香腸指 )、疼痛而影響

日常活動功能。如果再加上乾癬反

覆發作的情形，讓病友們更不喜歡

出外從事動態活動或者運動，如果

習慣了「靜態 ( 坐式 ) 生活」那就

更易養出一些慢性病的風險，所以

本次來跟大家分享一下，如何透過

簡易運動處方，配合適當調整生活

作息、 體重控制來提升乾癬的控

制效果，藉以提升生活品質。接下

來就邀您也可以跟著這樣「動」，

藉由「肢體關節伸展運動」及「心

肺 ( 有氧 ) 運動」兩大主軸，動出

活力、動出健康。

運動前的提醒

（1）運動前要先嘗試練習放鬆 

( 深呼吸、瑜伽、伸展操及

散步等都可以幫助您緩解症

狀 )。

（2）運動時為減少摩擦，穿寬鬆

的運動服。

（3）在運動之前，先行塗抹乳液

於可能受到刺激的區域。

（4）運動後可輕輕地淋浴。但不

要過度摩擦或擦洗身體。

（5）在出現摩擦或運動誘發皮膚

症狀跡象，使用外用藥物迅

速控制它。

（6）開始運動訓練的頭幾天，運

動後隔天出現輕度酸痛是正

常的。但如果疼痛和關節炎

( 紅腫熱 ) 症狀加重，請立

即停止鍛煉並致電醫詢。

（7）飲食和運動是相輔相成的，

以更好地控制炎症和體重。
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肢體關節伸展運動 – 淺「癬」易動六大招

以下示範的給一個關節伸展運動，建議每次「每個動作重覆 5-10 次 / 

每天做 1-2 回」。

（1）雙手交叉置胸前，作勢拉開雙手

動作，伸展指關節 ( 圖 1 示範 )。

（2）雙手交叉置胸前，手掌向外往前

推，伸展手部關節 ( 圖 2 示範 )。

（3）雙手合掌置胸前，向左向右加壓

手掌，伸展腕部關節 ( 圖 3 示

範 )。

（4）雙手交叉置胸前，雙手上舉似頂

天，伸展肩部 / 脊椎關節 ( 圖 4

示範 )。

（5）雙手交叉置胸前，身體左右扭

轉，伸展脊椎關節 ( 圖 5 示範 )。

（6）前弓後箭站立前移，伸展大

腿及小腿後側肌群 ( 圖 6 示

範 )。

心肺 ( 有氧 ) 運動 – 護「心」術 

心肺 ( 有氧 ) 運動強調以大肌

肉群，採節律性的全身性運動為

主，諸如：快走、慢跑、腳踏車、

游泳、跳舞、瑜珈及太極等。運動

原則請參照（圖 7）說明執行。同

時，也希望運動就從平日活動做

起，建議每日至少要行走 1 萬步以

上才有強身防病的效果哦！
15

中
榮
醫
訊 N

O
.2
5
0

健
康
生
活


