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掌握健康才能擁抱未來—
你今天做運動筆記了嗎？

新北市林口區興福國民小學校長　宋宏璋

壹、前言

現代的社會，因為科技迅速的發展，使得科

技動力取代傳統的勞力，人們變得越來越懶得

動，自然而然在日常生活中運動的機會日益減

少，正因為常處於坐式生活型態，缺乏大肌肉的

活動，因而造成過重、肥胖及體適能下降，健康

就此出現了問題。1996年美國衛生署（Surgeon 

General）指出運動不足的現象是一個很嚴重的

全國性的公共衛生問題，2001年國際健康體能與

有氧運動以「二十一世紀最重大的公共衛生課題

─運動不足」為研討主題，強調運動不足所帶來

公共衛生方面的負擔，以及運動在健康中所扮演

的角色，再再顯示運動的重要性與逐漸受重視

（Blair，2001）。

另外，衛生福利部國民健康署於民國104年

發表「高齡社會白皮書」，我國65歲以上的老年

人口於民國82年占總人口比率超過7%，使我國成

為高齡化（aging）社會；107年將擁有超過14%

的老年人口，進入高齡（aged）社會之列；114

年則可能超過20%，成為超高齡（super-aged）

社會。這樣的人口發展趨勢凸顯老人健康與社會

照顧的重要性，由此可知「健康」議題對於台灣

社會有多麼的重要。

除了運動能積極地促進健康之外，2017年2

月出刊的遠見雜誌封面故事更是以「偷學成功者

的運動筆記」為題，採訪團隊專訪數十位熱愛運

動的成功人士、各領域專家，從他們的運動筆記

中窺見他們的人生觀，讓人發現「原來，運動這

麼不簡單！」這不禁讓我們想問到底「運動」具

有什麼樣的魔力能夠鏈結「成功」，看來這個問

題的確值得好好地探討一番，這也就是促使筆者

特別撰寫此文的真正目的。

貳、摧毀健康的殺手

根據世界衛生組織（WHO）在1948年提出：

「健康不僅爲疾病或羸弱之消除，而是體格，精

神與社會之完全健康狀態。」由此可見，健康是

指身體（生理）、精神（心理）及社會（社交）

都處於一種完全安寧的狀態，而不僅是沒有疾病

或虛弱。爰此，我們可以將健康分成身體、精神

及社會三個面向來探討：

一、身體層面：

(一)身體活動內容改變造成體適能普遍不

佳：隨著經濟發展與科技發達，人類生

活更進一步的都市化和網路化，因此坐

式生活形態的增加，造成身體活動量的

減少。家扶基金會（2016）提供1份有

關於「我國歷年國小學生裸視視力不良

率」統計數據，顯示104學年度時臺灣

地區小學生視力不良率平均為46.13%，

從小學一年級開始，隨著年齡的增加，

視力不良率不斷增加，到六年級時為

63.95%；另外，體適能檢測合格率也是

隨著年齡逐年增加而有所下降，這些數

據透露出的含意可見一斑。

(二)飲食習慣不良造成不健康體位：隨著

飲食西化及雙薪家庭外食化，國人的飲

食內容物普遍呈現高油鹽、高膽固醇、

高熱量、纖維量不足的特性，再加上

個人無法自律的飲食習慣（暴飲暴食

或未定時定量），民國103年18歲以上

國人體位分布，過輕為6.53%、正常為

53.79%、過重為23.91%、肥胖為15.78%

（衛福部，2015），其中體位不正常者

高達46.22%，將近一半。長期以來，體
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重過重與肥胖者若沒有保持規律的身體

活動及注意飲食，其罹患慢性疾病的機

率將高於保持規律身體活動者，依衛生

福利部統計處公布之103年十大死因，

其中有7項與肥胖有關（衛生福利部國

民健康署，2015）。

(三)黑心食品引發食安風暴：從早期發生

的病死豬，到近幾年來的違法食品添加

物、塑化劑（手搖飲料）、毒澱粉、毒

豆干、毒醬油、地溝油等事件，黑心食

品持續不斷的發生在國人的生活周遭，

影響消費者健康甚鉅。「你吃進了什麼

東西下肚，你知道嗎？」根據衛福部公

布的「死亡發生時鐘」，104年每3分12

秒就有一人死亡；居國人死因首位的惡

性腫瘤，平均每11分13秒即奪走一人生

命，比103年快轉了11秒（衛生福利部

國民健康署，2015）。

二、精神層面：

(一)憂鬱症及焦慮症狀：憂鬱症是一種涉及

身體、情緒和思想的疾病，它會影響患

者的飲食和睡眠、對自己的感覺以及看

待事情的方式，憂鬱症並不同於暫時的

情緒低落；焦慮症狀則是以反覆並持續

的伴有焦急、恐慌症狀和自律神經紊亂

的精神症障礙。如果不進行治療，症狀

可以持續數週、數月或是數年，現代的

青少年受到父母親的教養態度、學業壓

力、同儕關係、兩性交往、社交能力、

網路世界等而罹患憂鬱症或焦慮症狀，

這種擔心往往是與現實極不相稱的，使

患者感到非常的痛苦。

(二)情緒困擾：孩子遇到外界的阻礙挫折

或是產生錯誤的認知觀點而導致情緒的

困擾，以至於需求無法被滿足，因而產

生焦慮、痛苦、恐懼、情緒不安與猶豫

不決等情緒狀態，這些負面的情緒如

果無法被調適，可能就會以壓抑或是

偏差行為來傳達內心的感受。家扶基

金會（2010）曾公布一份調查數據，

針對3,389名12～26歲的經濟弱勢家庭

青少年進行檢測調查結果發現有輕度

情緒困擾者佔35.8%，中度情緒困擾者

佔32.7%，重度情緒困擾者佔13.9%，顯

示83%的孩子有不同程度的情緒困擾問

題。

(三)缺乏自信心與挫折容忍力：現代孩子從

小就承受極大的壓力，意志力相對的薄

弱，在他們成長過程中，父母總要求他

們必須不斷進步，以達到期望，卻很少

考慮到他們是否具備這樣的能力，是否

有信心去面對這麼多的困難和期望。假

如你覺得在孩子的身上有害怕競爭、害

怕失敗、不敢嘗試的特性；面對一些比

賽或新的學習，他也都很猶豫，那孩子

可能就是對自己的自信心不足或缺乏挫

折容忍力。

三、社會層面：

(一)缺少社交技巧與人際互動：少子女化再

加上現代家庭教養趨勢（媽寶特質），

因此大多數的孩子在學校與同學相處

時，往往會因缺乏社交技巧而不知如何

與人溝通。人際關係是社交技巧運作的

產物，這樣的現象反映在現在年輕世代

的溝通模式，大多數都染上所謂的虛

擬社交依賴症，也就是僅透過如臉書

（FB）、微博、Twitter等網路社交平

台進行溝通，欠缺面對面的實際溝通，

實境社交比例不斷地降低。

(二)缺乏團隊合作的精神：現代社會公民的

自我意識是比較強烈的，就是強調所謂

的人權與尊重，這並不為過；但若是陷

入一種本位主義的態度和心理狀態時，

就容易只顧自己，不顧大局；若是對自

己無益時，更不願意和別人合作，因此

對別部、別地、別人會漠不關心。這跟
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團隊強調一加一大於二的效應有所不

同，這表示團隊裡的個人必須要有隨時

隨地犧牲與奉獻的心理準備，如此方可

因互助合作產生綜效，而以更快速和更

容易的方式達到團隊目標。這與本位主

義者被認為缺乏大局觀和全局意識，考

慮問題時以自我或小團體為中心，無論

利弊得失都站在局部的立場上，是截然

不同的。

參、運動才是王道：

當一個人因接觸運動，進而採取規律運動的

生活習慣後，身體和心理都起了很大的變化。而

這些變化和前面所談的方向一樣，都是正面的

效果。當一個人減少疾病並且有良好的身體適

應能力，對其心理安寧（psychological well-

being）有很大的幫助（盧俊宏，2002）。以下

仍將針對身體、精神及社會三個面向來說明運動

對人類的益處：

一、常保身體健康：

在科技進步的文明社會中，人類身體活

動的機會越來越少，透過規律的運動保持絕

佳體適能就能減少疾病的罹患，許多學者專

家都報告有運動或常活動的人比不運動者較

不會得到冠狀動脈心臟病，規律的運動好處

很多，可以減輕體重，也能降低血壓，也可

以促進血液循環，改善心肺功能，防止關節

僵硬，舒緩情緒，改善生活品質。

再者，運動能進新陳代謝，改善酸性體

質，減少身體罹患癌症的機率。隨著年齡的

增長，新陳代謝率會逐漸下降，再加上現代

人的生活型態（熬夜、吃宵夜、不吃早餐、

運動不足及過重的心理負擔），對身體造成

很大的負面影響，許多生活及飲食習慣，正

默默的使我們的體質變酸，你知道當你的身

體變成酸性體質時，將會有多大的危機嗎？

日本著名醫學博士柳澤文正曾做過一個實

驗，那就是找100個癌症患者抽血檢查，結

果100個癌症患者的血液，都呈酸性，也就

是酸性體質。

其三，透過鍛鍊習慣的肌肉訓練、高強

度間歇訓練及分段健身運動會加速燃燒體內

的脂肪，提升基礎代謝率；運動量不足的

人，腸道蠕動也很遲緩，使糞便停滯不下；

運動量大的人，腸道蠕動快，糞便停滯的時

間短，從而保障了腸道的暢通（健身筆記， 

2016）。

最後，運動具有延緩老化過程的效果，

辛軍霖（2015）：「有氧運動、高強度間歇

訓練與力量訓練都對延緩老化有正面的影

響。研究團隊建議有心血管疾病的人透過運

動改善身體狀況，這項研究有助於我們了

解，運動是如何促使我們的身體器官及細胞

防止衰老。」運動可以降低人的老化速度、

減少疾病的發生，也可以進而減少醫療資源

與費用的支出，減少社會成本的支出。

二、強化精神功能：

首先，運動能減少罹患憂鬱症的風險或

減輕憂鬱症狀，得到立即的心情改善。另

外，運動也有治療酒癮的功效，酒精是一種

中樞神經抑制劑，主要是直接影響到腦神

經細胞的機能，它還可稱為「多重器官殺

手」。適度及規律的運動可幫助對抗壓力、

焦慮情緒，當一個人有運動習慣，往後遇到

壓力、焦慮難關，很容易就能過關斬將，擺

脫壓力、焦慮情緒，這項研究已發表於「運

動醫學與運動科學」期刊，醫界早發現運動

可幫助改善心情。

其次，你聽說過〝跑步者的愉悅感〞這

個名詞嗎？引起這種身體變化的物質就是β

腦內啡（β-endorphin），腦內啡被稱為腦

內麻藥，這是屬於體內的報酬性質激素，一

旦人體開始分泌腦內啡，馬上就會湧起幸福

的感覺。根據研究顯示，腦內啡對人體的

止痛效果居然是嗎啡的6倍以上（運動小知

識，2012）。
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最後，科學家也發現為什麼有些人在遭

遇逆境打擊後，能順利恢復，而有的人卻仍

身現泥淖。人生總會面臨各種壓力和挫折的

挑戰，而復原力就是走出困境，重新振作

（bounce back）的能力。培養復原力，沒

有一體通用的方法，你必須找出對自己最有

用的鍛鍊方式，其中一個方法就是「持之以

恆的運動」，科學家發現鍛鍊身體肌肉，可

讓人的心理更加堅韌，這是因為運動同時也

會刺激新神經元的發展，而神經元會因壓力

而受損害。

三、提升社會適應力：

溫鳳美（2012）：「青少年時期所面臨

之種種問題，不論是課業學習、生理方面、

心理方面抑或人際交往、社會適應方面，均

有學者研究指出，運動是最具效益的天然良

方，若能在青少年時期親近體育，培養規律

的運動習慣，具備運動智商，深切體會運動

種種益處，發揮運動家精神，不僅可有效改

善自身問題，甚可推己及人，達到社會和

諧、厚植國力之效果。」

或許這與運動世界特別重視倫理有關，

「尊重」、「自律」、「公平競爭」及「運

動員精神」可以說是運動倫理的核心價值，

也是運動員必須具備的運動道德，包含友

誼這種高尚的道德在內（教育部體育署，

2014），謹守運動倫理將有助於個人遵守社

會規範，讓社會適應更加順利。

再來是運動的情境不僅提供技能追求的

機會，更能夠激發個人與團隊溝通、領導、

合作、默契及團隊精神培養、戰術思考及應

用、遵守規則和競爭等，臺師大體育系教授

洪聰敏分析：「運動，儼然是人生場合的絕

佳模擬。」最終，多元的運動方式可促進與

他人互動頻率，增進人際關係，並從中學到

人生道理，以下提供遠見雜誌萃取的八堂課

供讀者參考：「第一課：運動讓人不斷超越

自我；第二課：在運動中訓練耐挫力；第三

課：向運動學按部就班的執行力；第四課：

從運動中練習承擔；第五課：從運動中習慣

失敗，與逆境對話；第六課：運動中體會慢

即是快的哲理；第七課：從運動體驗瀕死的

恐懼，換來勇氣；第八課：向運動學如何在

低潮中找出口。」

四、其他

近幾年最受到注目的運動議題就是「運

動能刺激神經傳導物質及腦衍生神經滋養因

子的分泌」，這些物質能夠提高專注力、學

習動機及學習效率，「運動改造大腦」一書

提供了運動幫助學習的實證研究，說明運動

能使大腦進入最佳運作狀態，調節大腦運作

機制。

而青少年們正處於發展中的關鍵期，最

易受周圍不良環境的影響，而造成其自我認

定的混淆、盲從和偏激的思想、情緒衝動導

致偏差行為。運動養成的耐力、意志力、

受挫力、絕不輕言放棄、領導、團隊合作

等特質，是人生不可或缺的技能。劉照金

（2002）在我國當前推展全民運動的問題及

解決之道一文中也提到：「推展全民運動，

豐富青少年的運動項目與環境，滿足青少年

運動需求，可降低不良偏差行為的產生。」

最後要談的是運動具有無比的情緒渲染

魅力，其熱度可是不輸五月天的演場會喔。

精彩刺激的運動賽事能牽動現場觀眾的情

緒，讓觀眾血脈賁張、同仇敵愾，也可稍稍

忘記政治的紛擾或是工作上的壓力。所以，

運動能凝聚國內民眾一致團結向心力，例如

奧林匹克運動會、威廉波特世界少棒比賽、

瓊斯盃籃球邀請賽、王建民及陳偉殷的MLB

棒球賽等，都曾造成民眾徹夜未眠地守在電

視機前熱情的參與，回想過去台灣也曾有過

類似這樣的熱潮，當今國內的社會氛圍應該

更需要這樣的運動熱潮來提振人心。
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肆、結語

人生就好比各種不同的運動項目，有時候每

一步都為了離終點更近（馬拉松）；有時候常常

在九局下半會有意外的逆轉（棒球）；有時候靜

才能制動，後發才能先至（劍道）；有時候後退

就是前進（拔河）；有時候就好比板凳球員，是

為了有一天能成為明日之星（籃球）；有時候只

能前進，卻無法後退（高爾夫球）；有時候正面

迎擊是最安全的防守，面對問題是最快速的解套

（美式足球）。

看來運動不只是場上選手們的汗水與彼此間

的勝負而已，在這個處處充滿傳奇的世界裡，它

更是展現出人生不斷追求夢想與卓越的真諦，

印度詩人泰戈爾（Rabindranath Tagore）說：

「靜止便是死亡，只有運動才能敲開永生的大

門。」期許讀者能夠針對健康勤做自己的運動筆

記，讓未來活得更加耀眼有自信。
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