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張宏亮

輔仁大學體育系教授兼系主任

運動與成人病的預防

壹、前言

從解剖學的觀點而言，人體的身體組

織結構本身就是為了運動而設計，一個人

在運動時，最大的攝氧量可以達到平常的

10倍之多，而心跳速度在激烈運動下也可

以達到比平常快3倍，讓人體各部位的機

能會因多運動而越來越好。

可是，令人遺憾的是，生活在科技文

明的現代人，運動的機會愈來愈少，由於

沒時間運動或根本就不願意運動，使得各

部機能愈來愈衰退，長期不運動的結果，

導致罹患成人病的情況愈來愈多。

所謂成人病是指心臟病、高血壓、糖

尿病、中風、高膽固醇等心血管疾病，由

於大都發生在成年人所以被稱為成人病，

它會隨著年齡的增長而快速增加，尤其是

中老年人之中缺乏運動者更多，顯然缺乏

運動已成為引發成人病的重要因素。

為了預防成人病的發生，本文從運動

的觀點談運動對成人病的預防，希望能對

大家的健康有所幫助。

貳、引發成人病的重要原因～缺
乏運動

引起成人病的原因很多，如遺傳、飲

食習慣、抽菸、喝酒等都會影響，而其中

一項重要原因是缺乏運動，為什麼成人病

與運動有如此密切的關係呢？必須從人類

的生活習慣談起，因為現代人生活習慣由

動態的生活轉變成靜態的生活方式，即使

是以工、農為業的民眾也由於機械化、電

腦化及自動化，大量的取代了人工，使得

人類身體活動的機會大大減少。

人們的生活習慣早在兒童時期就開始

養成，不幸的是，我們的小孩從小在父母

呵護之下養成不運動的習慣。例如中小學

生走路上學或騎自行車上學是非常好的運

動方式，可是父母親的接送到校門口，把

學生們唯一的運動機會給剝奪了。

現在的大學生人手一輛機車或坐公

車、捷運上下學，當然亦無運動機會。上

班族的工作方式一坐就是一整天，運動的

機會更少。

原以為下班後就可以運動，無奈現代

人的休閒方式卻以靜態的休閒為主，例如

看電視、聽音樂、唱卡拉ok等，頂多到外

面散步、泡湯紓解壓力等，這些並不算是

運動，這種休閒方式不是不好，只是對成

人病的預防並沒有效果，這也就是為什麼

現代人患成人病越來越多的主要原因。

日本已將心臟病、高血壓、糖尿病、

中風、肥胖、癌症等「成人病」改稱為

「生活習慣病」，亦即這些中老年人易罹

患的疾病，主要是由於生活習慣的改變所

引起，而大家沒有運動的習慣亦是主因。

成人病最大的特徵是當它在侵犯人體

時，無聲無息，初期完全沒有任何症狀，

它會慢慢的侵襲您的健康，到中年之後就

開始病發。

一旦發現罹患成人病，其實早已存在
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體內一段很長的時間，確定得到成人病要

治療就很難。因此，預防重於治療，尤其

運動是很好的預防方法，既然成人病是由

於生活習慣所引起，我們就應從生活習慣

做起，改掉靜態的生活習慣，及早養成運

動的習慣。

參、運動對成人病預防的科學證
據

研究顯示，運動對人體健康有許多好

處，您只要增加運動量及運動時間，死亡

率就會減低，一項以7,500對雙胞胎做長

達35年的研究，研究發現雙胞胎之中的一

對不運動其死亡率比另一對運動者多一

倍。

另一項以哈佛大學的校友所做的研究

也發現，經常運動的校友死亡率較低。這

些研究告訴我們，運動不但有益健康而且

有助於延年益壽。

就成人病而言，研究發現運動對各種

成人病的預防有相當不錯的效果，以下分

別說明之：

一、心臟病
心臟本身是一個肌肉組織，就像一個

袋狀的肌肉具有橫紋，愈運動心肌就會越

強，缺乏運動是導致冠狀動脈心臟病（以

下簡稱冠心病）的重要因素。二次世界大

戰後就有許多有關運動與心臟病的研究。

例如英國以3萬名公車司機及車掌小姐做

研究，結果發現公車司機得到心臟病的機

率比車掌小姐高出許多，因為司機整天坐

著開車，而車掌小姐需走來走去活動量較

大之故。

美國也以火車司機及洗火車的工人做

研究，同樣發現洗火車的工人得到心臟病

的比例遠比火車司機還低，因為洗火車工

人的運動量很大，有預防心臟病的功效。

不常運動的人得到冠心病是常運動者的2
倍，因為運動可以強化心臟的功能，運動

之後心臟肌肉會變得更結實，心室壁會變

厚，尤其是心臟之冠狀動脈血管會變粗且

較有彈性，側枝血管變多，心臟之血液循

環變佳，使血液和氧氣的供應充足，大大

的減少得到冠心病的機會。

二、高血壓
高血壓在形成的初期沒有任何症狀，

因此被稱為「無形的殺手」，在美國每年

有3萬7,000人死於高血壓，而高血壓也間

接的導致70萬人死亡，高血壓也是增加冠

心病及中風的危險因子。

運動對治療高血壓有很好的功效，美

國運動醫學學會的研究發現，規律的有氧

運動能使中度高血壓患者的收縮壓下降

8-10毫米水銀柱，而舒張壓可下降6-10毫
米水銀柱。對血壓正常的人研究，也發現

正常人運動之後收縮壓和舒張壓分別下降

了4及3毫米水銀柱。研究顯示，從事有氧

運動結束後不久，血壓就可降低到平常水

準以下，這種效果可以持續30-120分鐘，

而對於高血壓的患者效果更明顯。

美國威斯康辛大學醫學院對18名高血

壓患者做跑步機的慢跑實驗，結果慢跑45
分鐘之後血壓降到安靜時的水準以下，其

效果持續了2小時。

而比較常運動者與不常運動者發

現，不常運動的人患高血壓的比率高出

20%-50%。運動之所以使血壓降低主要

原因是運動能使血管擴張，使血管更具彈

性，運動後心情放鬆、血液循環變得順暢

之故。

三、糖尿病
由於現代人愈來愈不愛運動，因此得

到糖尿病的人逐年上升，尤其是肥胖者得

到糖尿病的機率更高，如果肥胖又不愛運
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動，則其得到糖尿病是一般人的4倍。

糖尿病在我國十大死亡原因排名第

四，前年（94年）有1萬多人死於糖尿

病，最近十年糖尿病患者急速增加，主要

原因是肥胖及不運動的人增多之故。糖尿

病之所以發生，是因為體內分泌的胰島素

不足或是胰島素無法發揮作用，導致葡萄

糖不能被充分利用，使得葡萄糖在血液中

的濃度升高並隨尿液排出體外。

糖尿病患者易得到心臟病及中風，而

且也是導致腎衰竭和失明的主要原因，值

得警惕。

在英國，針對7,735名男性進行了13
年的追蹤研究，結果發現平常愛運動的人

比不愛運動的人得糖尿病的機率少50%。
而芬蘭的研究也發現每週以中等強度運動

40分鐘以上者，比不運動者得糖尿病的危

險性下降50%。

運動是如何影響胰島素和血糖濃度

呢？主要原因是運動時為了維持血糖濃度

以抵消肌肉收縮產生的類胰島素作用，在

胰島素濃度較低的情況下，活動肌肉仍能

攝取血液中的葡萄糖。胰臟分泌的昇糖素

刺激肝醣分解進入血液中，供肌肉使用之

需。研究發現經常運動能降低人體對胰島

素的需要量，同時還可以降低併發心血管

疾病的危險。

四、中風
中風是因為腦血管阻塞或腦血管破裂

所引起的大腦部分或全部功能喪失稱之。

根據行政院衛生署的統計，過去連續十年

中風是國人十大死亡原因的第二名，每年

約有3萬5,000人中風，其中因中風而死亡

的約有1萬3,000多人，可見中風的可怕。

近年來中風的年齡層有逐漸下降的趨

勢，主要原因與國人的飲食習慣及缺乏運

動有關。因此，要減少中風的發生需做

飲食習慣的調整，以及多做運動來加以預

防。

中風的高危險因素包括年齡、肥胖、

高血壓、心臟病、糖尿病、高膽固醇、抽

菸、酗酒等。研究發現運動有助於預防中

風，主要是因為運動能消耗大量能量、降

低體重、降低血壓、血糖及提升高密度脂

蛋白濃度，減少動脈硬化。

有愈來愈多的證據顯示，運動能減

少血栓的形成，血栓是造成中風的主要

原因。史丹佛大學針對5萬名男學生做調

查，結果發現非運動代表隊的學生發生中

風的機會是運動代表隊學生的2倍。荷蘭

的研究也發現，平常有運動習慣者比不運

動的人患中風的危險減少73%。此外，即

使只有做輕鬆的規律運動，也可以降低中

風的危險達51%之多。英國伯明罕大學針

對中風患者和正常者做比較，發現年輕時

運動的時間越長，後來中風的可能性就愈

低，如果成年以後持續做運動，其預防效

果更佳。

以上的研究再次的證明運動對預防中

風的效果。

五、高膽固醇
血液中高膽固醇濃度與高血壓、心臟

病及中風有極密切的關係，體內膽固醇的

濃度每增加一成，得到心臟病的機率就增

加2-3成。可見高膽固醇是影響健康的重

要因素。

膽固醇是保持身體正常功能必備的物

質，但如果血液中膽固醇的濃度太高，就

會堆積在動脈血管的管壁上，讓血管失去

彈性，導致血壓升高。

膽固醇有二種，一種是壞的膽固醇，

叫做低密度脂蛋白（LDL），會在動脈

血管壁堆積，提高心臟病的發病率；另

一種是好的膽固醇，叫做高密度脂蛋白
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（HDL），它能幫助運送血管中的壞膽

固醇到肝臟並加以排除，使血管暢通，因

此有清道夫之稱。

史丹佛大學對長跑者做研究，發現長

跑者血液中之總膽固醇量顯著降低。而最

近的研究也發現跑步量較大且跑得愈多的

人，其體內之高密度脂蛋白濃度較高，而

高密度脂蛋白越多，愈不易得心臟病、高

血壓及中風。

芬蘭土庫（Turku）大學研究員要求

100名不運動的男女開始運動，每天適度

的運動30分鐘，結果受試者體內的高密度

脂蛋白增加了10%，其中男生的高密度脂

蛋白濃度增加15%，女生的高密度脂蛋白

量增加了5%。
美國亞利桑那州醫學中心的研究顯

示，被分到從事健身訓練組五個月的更年

期女性，其總膽固醇和低密度脂蛋白量均

下降，而被分到不運動的對照組的總膽固

醇和低密度脂蛋白量均未下降。

綜合以上的研究顯示，運動對各種成

人病的預防有其重大的效果。其實，這些

成人病也都是環環相扣，有互相關連的關

係。也就是說不運動的人，壞的膽固醇濃

度較高，壞膽固醇濃度愈高則血管容易硬

化，血管一硬化血壓就會上升，同時得心

臟病及中風的機會就會增加。因此，只要

運動，這些成人病就可一併達到預防效

果。

肆、預防成人病的運動方法

既然有效，讀者一定想知道要如何運

動才能達到預防的效果？經常有讀者問，

什麼又叫做適度的運動？每次去看醫生，

醫生都會告訴您要多運動，可是要怎麼動

的概念卻很模糊。其實，預防成人病的運

動要注意運動的頻率、時間及強度。以下

分別說明之。

一、運動頻率
運動頻率是指每週運動的次數。如果

您已經退休，空閒的時間很多，最好每天

運動，其效果最佳。但是如果您是上班

族，工作忙碌，最低的次數也要達到每

週3次才有效果，如果只利用週末假日運

動，一週只運動1、2次，然後週休五天，

就沒什麼效果。

二、運動時間
每次運動的時間至少持續30分鐘才有

效果。如果您一次抽不出30分鐘運動，最

近的研究也發現用零碎的時間累積到30分
鐘，也有不錯的效果。例如您可以利用

上班途中提早一站下車或把車停遠一點走

5-10分鐘的路去上班，上班後爬樓梯上下

樓，中午休息時間到外面走走，回家的路

上一樣多步行回家，一天下來運動的時間

絕對超過30分鐘。能天天如此您的健康會

有「驚人的效果」。

三、運動強度
運動強度是大家感到較模糊的問題，

也就是不知道要運動到多激烈才算適當。

對中老年人而言，運動太激烈其危險性很

高，但是太輕鬆又沒什麼效果，值得注意

的是到了中老年的階段，可能已有潛在的

成人病而不自知，萬一運動中突然心臟病

發作，後果不堪設想。因此，在運動之前

先去請教醫生，醫生會給您一些安全上的

建議。

運動強度可以用心跳速度來判定，首

先先算出自己的最大心跳率，最大心跳率

的算法是220—年齡。舉例而言，假如您

的年齡是60歲，則您的最大心跳率是220
—60=160下/分。

適當的運動強度是以最大心跳率的60 
%來運動即可，也就是160╳60% = 96下/
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分，換句話說在運動時心跳達到每分鐘96
下即是適當的運動強度。值得一提的是，

並不是強度愈強愈有效果，要記住運動的

效果來自於有恆的運動，並非是以1、2次
激烈的運動來獲得，有些人從來不運動，

突然心血來潮出去跑100公尺，結果心臟

病發「一命嗚呼」實在令人惋惜。

運動時測量心跳的方法，是用右手的

食指及中指放到頸動脈，只要量6秒鐘即

可，然後再乘以10就是一分鐘的心跳率。

如果懶得算心跳率，您也可以用自覺

法來判斷運動強度，自覺法就是以自己的

呼吸順暢的程度來判斷，如果覺得呼吸急

促，喘不過氣來代表太激烈，要緩和下

來。

您也可以用身體的疼痛感來做判斷，

在運動時隨時檢查全身的不舒服感，例如

是否胸悶、胸痛、噁心、關節與韌帶是否

疼痛、肌肉是否酸痛以及疲勞的程度等，

只要有出現不適就代表過度激烈，要停止

運動或放慢腳步，總之要在不痛的範圍內

運動才算是適度的運動。

四、運動種類的選擇
預防成人疾病的運動，不必像運動選

手一樣講求運動技術，如速度、耐力、爆

發力、敏捷性等，也不要互相比賽。比賽

會為了贏對方而做出激烈的動作。

強調健身的運動以有氧運動最佳，有

氧運動是指在有氧代謝的狀態做運動，也

就是做緩和長時間的運動，如慢跑它可以

有效的刺激心肺使心肺功能提高，讓全身

各組織器官都得到充分的氧氣和營養。個

人性運動，例如慢跑、健走、登山健行、

游泳、騎自行車、原地跑、有氧健身操等

都是不錯的選擇。

有人把打網球、羽毛球、桌球，甚至

打籃球等當做健身的運動方法，這種對打

的運動，對中老年人而言，並不建議。

陸、任何時候開始運動都有效果

做運動當然愈早愈好，最好從小學就

養成運動的習慣，然而國內的升學環境，

加上努力工作的習性，要把時間挪來運動

似乎被認為是一件奢侈又浪費的事。因此

談到運動都說太忙沒時間，而把健康最重

要的運動忽略掉，直到成人病侵犯時才警

覺到運動的重要。  

幸好運動可以隨時行之，任何年齡

層、任何時刻只要開始運動就會開始收到

效果。日常生活中的身體活動，如掃地、

擦地板、洗車、打臘等，可讓身體機能維

持一定的水準。懶得運動，神經肌肉會因

為不常使用而萎縮，心肺功能也會衰退，

體力將急速下降，抵抗力變弱，提早老

化，缺乏運動的成人病就隨之而來。

柒、結語

依據德國美拉洛比滋博士的推論，生

病的原因有40%和運動不足有關，如果有

充足的運動，醫療費可節省20-30%，健

保局也不會每隔一段時間就喊著快要「破

產」。

人類原本就是屬動態的生物，每天運

動，神經、肌肉、呼吸、心臟血管等機能

就會增強，運動會使耗氧量增加，肺換氣

增加，心臟每跳的血液輸出量增加，藉由

運動可減少膽固醇在血管壁堆積，末稍血

壓阻力減小，高血壓因此而獲得改善，因

血壓的改善而大大的減少患心臟病及中風

的風險。

所以，為了健康，您「一定要多運

動」，讓我們從今天開始運動。筆者願意

在此送您一句話，「運動一生，健康一

世」，照此做您會終生受益無窮。




