
老了更要動！ 運動對銀髮族的好處 
 

        根據內政部統計處調查顯示，老年人口比率超過 14％，臺灣自 107年

正式邁入高齡社會，因此如何達到健康老化的目標，是人人皆需了解的課

題。在高齡老化的同時，生理功能也會隨之退化，像是肌肉流失、反應變

慢等，都將增高長輩跌倒的機會，甚至導致骨折與失能。除此之外，經年

累月不健康的飲食所造成的問題也在年老時開始浮現，如過去習慣攝取精

緻澱粉、低膳食纖維與高飽和脂肪酸飲食等，將增加心血管疾病的風險。

那麼，想要身體健康、延年益壽到底有哪些錦囊妙計呢？除了仰賴「飲

食」之外，更要顧及「身體活動」！ 

 
        歲月催人老，運動抗衰老，國民健康署表示，運動可以降低心血管疾

病與阿茲海默症疾病風險(連結)(連結)，亦可增加肌力與預防肌肉流失！

接下來，就以「心血管疾病、失智症、肌少症」等三種長輩常遇到的疾病

為例，我們一起瞧瞧運動對改善銀髮族身體健康有什麼正面幫助吧！ 

 
1. 多動少坐，保心臟護血管 

        預防心血管疾病，為延長銀髮族壽命十分重要的關鍵，根據 107年衛

生福利部國人死因統計結果顯示，心臟疾病位居我國十大死因第二名。怎

樣的人較容易罹患心血管疾病呢？國民健康署指出，久坐不動的生活型

態，會增加心血管疾病、糖尿病、癌症等慢性疾病風險（連結）。 

  
        擁有良好的飲食習慣與規律的運動是預防心血管疾病的二項重要因

子，運動能夠幫助體重的控制、降低血壓、減少較不好的低密度脂蛋白膽

固醇（LDL-C）、增加較好的高密度脂蛋白膽固醇（HDL-C）及促進胰島

素敏感性等 1。其中，較不好的低密度脂蛋白膽固醇（LDL-C）容易造成

血管硬化，而較好的高密度脂蛋白膽固醇（HDL-C）則像是清道夫的角

色，能夠減少膽固醇囤積於血管。對於已經罹患心血管疾病者，運動更是

有重要的益處，能夠改善身體對於氧氣的運送和使用能力 1，以提升長者

日常活動力與整體的生活品質。運動，可以說是銀髮族保護心血管的最佳

良藥之一！ 

 
 
 



2. 長期規律運動，強健大腦不失智 

        隨著年紀的老化，大腦容易因爲神經系統異常、特殊蛋白凝集等原

因，而引發阿茲海默症、輕度認知障礙等疾病，除了容易忘東忘西、暴躁

易怒，甚至可能產生幻想、大小便失禁，導致長者失去生活自理能力，對

於長者本身和家屬都是很大的負擔。衛福部 100-102年調查結果發現，65

歲以上老人失智症盛行率為 8%，近年來我國人口老化快速，失智人口亦

隨之增加，因此如何預防及延緩失智症是十分重要的課題。 

 
        雖然失智症不能完全治癒，但是我們能夠用「運動」的方式來預防及

延緩失智的速度。台灣失智症協會指出，每週 2次以上的規律運動能下降

六成的失智症風險，包含爬山、游泳、騎自行車、太極等等都是不錯的運

動（連結）。 

 
3.  有氧阻力運動並重，擺脫肌少症 

        是否發現家中的長者走路越來越慢、拿不動東西，或從椅子上站起來

都越來越吃力呢？根據研究統計顯示，臺灣 65歲以上的長者，肌少症盛

行率約為 3.9%-7.3%2。隨著年紀增長，肌肉質量逐漸下降，長期下來可能

造成所謂的「肌少症」，使長者肌肉無力、行動能力遲緩，生活品質及自

主能力下降，還可能增加跌倒的風險，甚至導致失能或死亡，其嚴重性不

容小覷。 

  
        預防肌少症最有效的方法，即是補充足夠的「營養」，再搭配適當的

「運動」，兩者缺一不可。多項研究發現，阻力訓練（如：啞鈴、舉重

等）能夠促進肌肉合成、提升肌力和身體活動能力，而有氧運動（例如：

健走、游泳等）也能夠避免肌肉流失、增加肌力與心肺耐力，作為維持肌

肉量的保護因子。因此，若能夠依照長者自身的能力，進行合適的有氧、

阻力和伸展並重的運動，將會是長者最佳的運動方式！（連結）。 

  
        運動已不再是年輕人的專利，更是銀髮族強健身心的妙計。長期且規

律的「運動」是朝向健康在地老化重要的一環。飯後多陪家人散步、一起

去公園做伸展操，或是參加社區的活動團體等，除了達成運動的目的，也

能增進人與人之間的關係。另外，除了有氧和伸展運動之外，更不能小看

阻力訓練對於銀髮族的重要性！經醫師評估後，銀髮族可依照自身能力或



在專業教練與物理治療師的指導下，使用彈力帶或裝水寶特瓶等方式增加

日常生活中阻力訓練。 

 
        長者若能「運動」與「飲食」並重，不僅可改善整體的健康狀況，更

能夠提升銀髮族的生活品質，達到健康老化的目標！ 
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