
臺大醫院健康電子報 2020年 01月 146期 

 

日常生活動一動，簡單累積健康 │ 健康管理中心系列介紹-3 如何解決活動量不

足的問題 

 

世界衛生組織建議 18 至 64 歲的成人，每週需進行 150 分鐘以上

的中等強度運動，但國民健康署 106 年的調查結果顯示，13 歲以

上的國人， 有 46.1%的身體活動量未達到此建議，其中又以 30

至 54 歲為最不活動的族群。另外，根據教育部體育署 106 年的

調查結果顯示， 國人不運動的前三項原因為沒有時間（46.5%）、

工作太累（27.8%）與懶得運動（19.2%）。 

世界衛生組織報告指出，每年有超過 300 萬的死亡人數可歸因於

活動量不足，且身體活動不足已成為影響全球死亡率的第四大危

險因子。 此外，約有 21～25%的乳癌及大腸癌、27%的糖尿病

與 30%的缺血性心臟病也是因坐式生活所導致。 國人十大死因

中，癌症、心臟疾病、腦血管疾病、糖尿病、高血壓及慢性腎臟

病等六項疾病都與運動不足有關， 而這六項疾病就占了國人死因

的 60%！活動量不足會使肥胖、罹病和死亡的風險劇增， 但是

運動卻可以預防國人最常發生的乳癌及大腸癌，並有助於提升

身、心、社會各層面的健康。 也因為眾多的醫學文獻均明確指出

運動帶來的益處，故世界衛生組織早已於 2010 年便建議 18 至 64

歲的成人， 每週應進行 150 分鐘以上的中等強度運動；而 65 歲
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以上的銀髮族，每週除了應達到上述的運動建議量之外， 每週也

要進行 3 次促進平衡及預防跌倒的運動。 

世界衛生組織的運動建議量看似好像很難達成，但其實並不難。 

只要每天運動 30 分鐘便可達標，且這不用是連續的 30 分鐘運動，

可以是 3 次的 10 分鐘運動。 中等強度運動的定義是運動時心跳

達到 65%～75%預估最大心跳（220-年齡），或是運動時感覺有

點喘、稍微流汗， 但還可以講話的程度。如果不知道心跳也沒關

係，可以用自我感覺累的程度 1～10 分數來表示，大約是落在 5

～6 分左右。 有些人可能會想說，平時沒時間運動，那是不是可

以在週末時一次做到建議的運動量。但其實這樣做是弊大於利的。 

因為突然短時間內一次性的中高強度運動，不但無法達到運動增

加免疫力的好處，反而會讓免疫力下降， 增加身體感染的風險（例

如感冒）和提高肌肉痠痛的風險。而身體不適感的增加，也會使

人對運動產生抗拒。 

平時沒時間運動的人，其實在日常生活中有很多行為是很容易達

到建議的運動量，例如：在通勤時，提早一站下公車或是將車停

在稍遠的地方， 或是直接走路或騎腳踏車下上班；在工作時，在

到達指定樓層前，提早出電梯或直接爬樓梯上下樓層； 下班回家

後遛狗、推嬰兒車或帶小孩外出散步；平時在家或在辦公室做高

抬腿的原地踏步等等。 每天這樣幾次的 10 分鐘累加起來，積少
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成多，很簡單即可達標。 週末假日若還想從事健走、慢跑、爬山

或騎自行車之類的運動， 也是可行．但不需為了補足世界衛生組

織建議的運動量，增加過多的運動量，以免得不償失。 

即刻起就開始每天累積運動量，讓運動成為日常生活習慣，簡單

無負擔的儲蓄健康。 
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