
運動讓你每個細胞都健康 

 

運動有很多好處，來自細胞與分子層次的新發現，挑戰以往運動健身的理論。 
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重點提要 

■固定從事中度或劇烈運動能顯著降低心臟病、中風、糖尿病、癌症和其他疾病

的死亡風險。 

■研究人員最近找到許多先前未知的機制，可解釋運動習慣為何能降低心臟病和

癌症的風險，以及運動為何有助於控制糖尿病，甚至是增進學習效果。 

■然而，久坐可能會抵消運動帶來的好處。 

 

 

 

我們每個人都知道自己該運動，但是很少人了解，保持身體活動是改善或維持健

康最重要的關鍵因素。定期運動不只能夠降低心臟病、中風和糖尿病的發病與死

亡風險，也能避免特定的癌症、改善情緒、強化骨骼和肌肉、增加肺活量、降低

跌倒與骨折的風險，以及控管體重。上述這些優點，只是其中大家比較熟悉的效

果。 

 

過去幾年關於運動與健康的大量研究，進一步擴大了運動對健康影響的觀察。除

了上述的改變，運動顯然能激發腦力、減少心理憂鬱和焦慮症狀、增強免疫系統

的偵測能力，以及避免罹患特定類型的癌症。此外，研究人員不再只描述規律運

動對整體健康帶來的好處，而是更積極詳細研究運動對特定疾病（例如動脈粥狀

硬化和糖尿病）在細胞和分子層次的正面影響。 

 

研究目標設定在追查運動影響人體許多系統（心血管、消化道、內分泌和神經系

統等）的各種方式，結果顯示：運動的益處很可能是來自生理方面很多微小至中

等的改善，而非對特定細胞和組織裡的少數活動有重大的好處。 

 

研究人員也逐漸意識到，人們不需要成為三項鐵人才能獲得運動的好處。20年

前，預防醫學專家幾乎集中研究劇烈運動的益處；如今，他們也強調持續中度運

動的優點。筆者之一曼森利用「護理健康研究」和「婦女健康促進會」的大規模

研究，協助證明了中度運動和劇烈運動對多種健康指標有類似的益處。根據這些

研究和其他計畫的數據，美國於 2008年發表的運動指南建議，一星期進行五天



或五天以上、至少 30 分鐘的中度運動（例如快走），或是一星期進行 75分鐘的

劇烈運動（例如慢跑），此外還要加上每星期至少兩天 30分鐘的肌肉強度鍛鍊。 

 

仔細檢視一些最激勵人心的發現，能夠讓我們了解運動如何以較不明顯的方式保

護身體，並讓體內各個器官系統良好運作。 

 

從立即到長遠的好處 

 

為了充份掌握最新的研究結果，我們可以先了解人體如何回應體力需求的增加。

運動因人而異，從雪地健行、游泳到在沙灘上快走，運動有多種形式，也有不同

的強度。有氧運動能顯著提高肌肉的需氧量，增強肺部的功能，它對健康的好處

也是最被大眾所了解的。但是很多靜態型式的運動，例如舉重或練習平衡，也有

其益處。 

 

科學家已經開發出相當精準的方法，用來在實驗室裡測量有氧運動的強度。在實

驗室外測量運動強度，一個有效且較便宜的方法是「說話測試」。中度運動開始

於心臟跳動加速和呼吸變深，如果你在運動時還能交談或朗誦一首詩，那麼屬於

中度和強度運動。如果你只能說出一、兩個字，那麼你正在進行劇烈活動。在另

一個極端，如果你可以邊運動邊唱歌，就是在進行輕度運動。 

 

每當我們加快步伐，神經系統會讓身體所有的器官待命。一開始，我們可能會發

現自己的覺察力提高、心跳與呼吸加快，以及稍微出汗。流向體內胃腸道和腎臟

的血量減少，因為它們對運動不是必要的。同一時間，活躍的肌肉裡，血管會擴

張，確保足夠含氧血能流向工作量最大的那些肌肉。 

 

氧氣一旦進入肌肉細胞，會擴散到粒線體內，這是細胞裡面能利用氧產生能量的

胞器。這個生理程序的基本燃料是葡萄糖分子，身體藉著分解較大的食物顆粒以

及消化過程吸收獲得這些作為基本燃料的葡萄糖分子。粒線體中如果同時有氧和

葡萄糖的存在，會觸發一種高效能的燃燒程序。比起無氧狀態，有氧時粒線體可

利用葡萄糖製造將近 20倍的能量。 

 

首先身體會燃燒以肝醣形式儲存的葡萄糖分子，肝醣主要儲存在肝臟和肌肉。持

續運動耗盡可用的肝醣，此時三酸甘油酯分子（一種脂肪）成為主要的燃料來源。

這些體內的燃燒程序都會產生特定的副產物，如乳酸和二氧化碳，它們會從肌肉

滲到血液中，再運行到身體其他部位。這些副產物濃度的增加會進一步促進腦、

肺和心臟的生化反應，最終能更有效移除這些化合物，讓身體減少疲累。 

 

當運動成為例行習慣，它帶來的好處即開始累積。身體適應增加活動的需求，體



態會更勻稱且更有活力。舉例來說，隨著更深的呼吸，肺部變得能處理更多氧氣，

而每一次心臟搏動都會打出更多血液。當運動時間達到或者超出美國運動指引長

達數個星期以上，身體的適應現象也會使身體轉向長期健康的生理狀態發展。 

 


