
運動健身 - 摘要 

 
為何運動有益於健康？  

如果經常運動，更少患病，如：心臟病、中風、腸癌、乳癌、骨質疏鬆症及肥胖。另外，許多人會

感到身體更健康。通常認為，經常運動還有助於減輕壓力、焦慮及輕度抑鬱症。  

運動有哪些種類？  

可以增加心率、熱身、略微喘氣及略微出汗的動作均可稱之為運動。例如：漫步、慢跑、遊泳、騎

腳踏車、跳舞等。您甚至還可以正常工作。例如，進行較繁重的家務或園藝工作會使您喘氣與

出汗。考慮漫步上班或購物，而不是利用汽車或公車。不必進行劇烈運動。(但是，部分證據表

明，為防止心臟病，運動越充分越好。)  

運動量應多大？  

每週至少 5 天，每天大約 30 分鐘的運動才會有益於健康。但是，並不是同時做完所有運動量。

通常認為，數次短時段運動比較有益。例如，在每天的不同時段漫步 10 分鐘、騎腳踏車 10 分
鐘及跳舞 10 分鐘。如有可能，嘗試將運動量增加到每天 40-60 分鐘。  

運動是否有風險？  

有些類型的運動可能會有扭傷，甚至有時會導致更嚴重的損傷風險。務必在運動之前先熱身，

及穿好鞋襪，以便降低損傷風險。馬拉松賽跑之類的耐力運動可能會導致應力性骨折、疲勞，

在部分女性身上出現停經現象。  

正在運動的人有時會出現突然死亡現象。如果經常進行適量運動，這種情況很少出現。如果通

常不會進行大量運動，但突然進行劇烈的壁球賽之類的強烈運動，則更有可能出現此現象。但

是，即使在這種狀況下，也很少出現突然死亡現象。運動所帶來的潛在健康益處明顯大於存在

的小風險。  

有關運動的一些其他要點  

無論年齡多大或身體多麼不健康，開始運動健身都不會太遲。如果擔心運動對體格狀況

的影響，請諮詢醫生。但是，幾乎沒有證據可證明運動有害。常見的誤解是，運動可能對

心臟不利。恰恰相反，運動有益於大多數心臟病患者。  
如果身體不健康，最好逐漸增加運動量。  
高度重視保持運動。如果感到一種運動比較單調，請嘗試進行其他類型的運動以保持健

康益處。  
有些人設定的目標太高。例如，目標設定為馬拉松賽跑。這可能需要很多時間，且可能會

本小冊子提供了有關增進健康的運動摘要。另外，還為您提供了有關運

動的更詳細的小冊子。 
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讓人失去積極性。  

 
© EMIS 與 PIP 2003   2003 年 5 月更新 

Page 2 of 2

30/10/2003file://C:\Documents%20and%20Settings\Lilly\Local%20Settings\Temporary%20Inter...


