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背 景   

經 常 的 運 動 對 於 人 的 健 康 至 關 重 要 ， 有 助 於 保 持 健 康 的 體 重 和 預 防 或 延 緩 心

臟 病 、 第 二 型 糖 尿 病 、 以 及 某 些 癌 症 。 經 常 的 運 動 也 使 人 感 覺 較 佳 並 能 延 長

壽 命 。 世 界 衛 生 組 織 目 前 建 議 成 人 每 周 至 少 進 行 中 度 至 激 烈 運 動  1 5 0  分

鐘 。 中 度 運 動  ( 像 快 走 和 庭 院 工 作 )  需 要 中 度 勞 力 付 出 ， 會 產 生 心 跳 加 快 ；

激 烈 運 動  ( 像 跑 步 或 快 速 游 泳 )  需 要 大 量 勞 力 付 出 ， 會 加 快 呼 吸 和 極 大 的 加

快 心 跳 。 令 人 憂 心 的 是 ， 不 論 是 已 開 發 國 家 還 是 開 發 中 國 家 都 越 來 越 缺 乏 運

動 。 人 們 整 天 坐 在 桌 前 取 代 勞 動 ； 他 們 開 車 上 班 取 代 走 路 或 騎 腳 踏 車 ； 而 且

他 們 休 閒 運 動 也 少 得 多 了 。  

 

進 行 這 項 研 究 的 動 機   

雖 然 不 少 研 究 都 顯 示 運 動 可 以 延 長 壽 命 ， 卻 沒 有 不 同 運 動 量 帶 來 的 壽 命 增 加

量 的 量 化 資 料 。 還 有 ， 運 動 多 的 超 重 者 和 不 運 動 的 正 常 重 量 者 之 間 壽 命 之 差

異 也 沒 有 量 化 資 料 。 這 樣 就 很 難 提 出 一 個 簡 單 的 公 開 健 康 信 息 來 使 大 眾 從 運

動 中 得 到 益 處 最 大 化 。 在 這 個「 組 合 預 期 世 代 分 析 」( p o o l e d  p r o s p e c t i v e  c o h o r t

a n a l y s i s )  裡 ， 研 究 人 員 找 出 休 閒 運 動 如 散 步 ， 和 四 十 歲 之 後 增 加 的 壽 命 之

間 的 關 聯 ， 整 體 的 和 身 體 質 量 指 數  ( B M I )  群 內 部 的 都 做 了 。 「 組 合 預 期 世

代 分 析 」 分 析 從 多 重 研 究 取 得 的 合 併 數 據 ， 不 同 組 的 人 研 究 基 線 特 性 與 結 果

如 死 亡 之 間 的 關 係 。 B M I  是 重 量 與 身 高 的 一 個 比 值 ， 以 一 個 人 的 體 重 除 以 身

高 的 平 方 而 得 ； 正 常 重 量 是  B M I  為  1 8 . 5 – 2 4 . 9  k g / m 2， 肥 胖  ( 過 多 的 體 脂 )

則 是  B M I  超 過  3 0  k g / m 2 。  

 

研 究 人 員 所 做 的 研 究   

研 究 人 員 從 幾 乎 六 十 五 萬 超 過 四 十 歲 的 人 ， 取 得 他 們 自 己 提 供 休 閒 運 動 和  

B M I  的 資 料 ， 一 個 瑞 典 和 五 個 美 國 的 「 預 期 世 代 研 究 」 ， 大 部 份 是 研 究 生 活

型 態 因 子 和 疾 病 風 險 之 關 係 。 他 們 使 用 這 些 和 其 它 數 據 來 計 算 與 特 定 程 度 運

動 有 關 所 增 加 的 壽 命 。 相 較 於 沒 有 休 閒 運 動 ， 對 等 於 每 周 快 走  7 5  分 鐘 的 運

動 可 增 加  1 . 8  年 的 壽 命 。 世 界 衛 生 組 織 建 議 至 少 每 周 快 走  1 5 0  分 鐘 可 增

加  3 . 4 ~ 4 . 5  年 壽 命 。 壽 命 的 增 加 也 見 於 非 洲 裔 美 國 人 和 原 來 吸 煙 者 ， 這 些

是 之 前 較 少 有 研 究 數 據 的 族 群 。 運 動 與 壽 命 的 關 係 在 所 有  B M I  範 圍 者 都 可

見 到 。 經 常 運 動 並 保 持 正 常 體 重 者 比 不 運 動 和 第 二 類 肥 胖  ( B M I  超 過  3 5 . 0  

k g / m 2 )  者 壽 命 多 出  7 . 2  年 。 不 過 ， 不 運 動 有 正 常 體 重 者 比 經 常 運 動 屬 第 一



 

型 肥 胖 者  ( B M I  為  3 0 – 3 4 . 9  k g / m 2 )  少 活  3 . 1  年 ！  

 

這 些 研 究 結 果 的 意 義   

這 些 結 果 顯 示 參 與 休 閒 運 動 就 算 低 於 建 議 的 運 動 量 ， 比 起 不 進 行 休

可 以 增 加 壽 命 。 這 項 結 果 或 許 可 以 說 服 目 前 不 運 動 的 人 進 行 少 許 運

不 足 以 減 重 仍 然 有 助 於 健 康 。 另 外 也 指 出 中 度 或 激 烈 運 動 可 以 延 長

乏 休 閒 運 動 加 上 肥 胖 可 能 降 低 壽 命 。 雖 然 受 限 於 這 項 研 究 的 設 計 ，

和 普 遍 性 有 待 商 榷  ( 例 如 ， 有 些 參 與 研 究 者 可 能 高 估 了 他 們 的 休 閒

這 些 結 果 加 強 了 大 家 原 來 就 知 道 的 運 動 和 正 常 體 重 可 以 使 人 長 壽 。
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