
2017體適能運動與乳癌 
認識體適能運動的好處，對於乳癌患者及康復者的作用 
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本問卷旨在了解您的健康狀況，以增加體適能活動的安全性；本問卷參考美國
運動醫學會（1986）之Physical Activity Readiness Questionnaire（PAR-Q），
修正後使用。如果您是不常運動，或是體重過重者，且在下列問卷中的任何一題
回答為「是」的話，那麼為了您的安全，在體適能檢測級運動前，務必請示醫師，
並經同意或治療後，告知檢測人員，才能施行。 

   

一、醫生曾告訴您，您的心臟有問題嗎？                    □是 □否 

二、您經常覺得胸部疼痛嗎？                                      □是 □否 

三、您經常覺得虛弱或頭昏眼花嗎？                           □是 □否 

四、您的血壓過高嗎？                                                 □是 □否 

五、醫師曾告訴您，您患有因運動而惡化的骨骼關節問題嗎？    □是 □否 

六、有其他尚未提及而不能參加運動的理由嗎？          □是 □否                                          

七、您是否已超過四十歲且不習慣於激烈運動嗎？       □是 □否 

 









運動與乳癌發生率息息相關 
• 法國里昂「國際預防研究所」（International Prevention Research Institute）教授馬第
爾（Mathieu Boniol）進行的研究報告中，檢視了37份包括4百萬女性的研究文獻，接
著發現不受年紀與體重限制，只要有堅持每天運動1小時的女性，在健康方面都獲得
了同樣的效果，又因為這一點在肥胖或瘦子身上都有同樣益處，因此研究人員判斷原
因並非來自體重控管。 

• 而另外瑞典最新研究也表明，缺乏運動的女性，罹患乳癌的機率比有運動習慣者高出
40%。 

• 該研究團隊針對超過1萬9簽名平均56歲的女性追蹤調查其健康狀況和生活習性；結果
顯示，13年後其中約900名女性確診患有乳癌，研究專家表示，從乳癌的女性的調查
報告可看出，缺乏運動是導致乳癌的原因之一。 

• 根據台灣乳癌防治基金會網站資料顯示，國內婦女隨著生活型態及飲食西化的改變，
好發年齡甚至比歐美國家年輕10歲。在亞洲地區僅次於新加坡，發生率位居第2名。
而比起其他可能的預防方式，運動可說是最經濟實惠又方便的辦法，不但能有效提升
身體免疫力，還能一兼二顧，達到保健功效。 

 



多做運動可防13種癌症 
http://orientaldaily.on.cc/cnt/news/20160607/00176_113.html 

• 美國國家癌症研究所上月在美國醫學會的內科雜誌上，發表了有關閒暇時間
體能活動與常見癌症發病率的相關性。 

• 研究綜合了包含一百四十四萬人的十二個歐美跟蹤研究，顯示運動不僅減少
數類癌症的發病率，若多做中等至劇烈程度的體能活動，十三種常見癌症的
出現機會亦較低，包括香港最常見的大腸癌、肺癌和乳癌等。 

• 而閒暇時多做體能活動，也與黑色素瘤皮膚癌和男性常見的前列腺癌的低病
發率有關。所以當醫護人員面對不活躍的成年人時，應強調大多數的關聯都
是明顯有證據的。 

http://orientaldaily.on.cc/cnt/news/20160607/00176_113.html
http://orientaldaily.on.cc/cnt/news/20160607/00176_113.html


運 動 ??? 





健康的型態 









加快治療後恢復時間 
• 多運動不但可減低患癌的機會，對於治療病患也很重要，愈來愈多的研究探討在癌症
治療期間運動的好處。有研究表明，運動可以幫助加快治療後的恢復，儘管大多數研
究只探討了婦女的早期乳腺癌，但研究證據表明運動對體重、體適能、肌肉力量、柔
韌性和生活質素有幫助。加上有七成的患者在化療和放射治療過程中會感到疲勞，運
動還可以減輕壓力。而另一個關鍵因素就是體重控制，因為研究顯示，治療期間和治
療後體重增加會引發癌症復發的風險，特別是乳腺癌、結腸癌和前列腺癌。 

• 有化療反應時減鍛煉 

• 如果患者不經常運動，但希望在癌症治療期間開始鍛煉計劃，他們可能需要從低強度
的運動開始，如隔天散步十分鐘，一段時間後逐漸增加運動量。每個人對癌症治療的
反應都不同，如果他們將要接受化療或標靶治療，等待一個治療周期後，看看對治療
的反應才開始運動，會較為明智。而且在副作用較明顯時，應避免或縮減鍛煉的時間，
例如在放射治療的後期或最初幾周，運動量可能需要降低或者完全避免。不過，不要
因從來沒有運動習慣而使你完全不敢嘗試做運動。 

• 游頌輝 中文大學營養研究中心 

• http://www.cns.cuhk.edu.hk/ 

 



2011年05月13日 
http://hk.apple.nextmedia.com/news/art/20110513/15250382 
 

• 【本報訊】乳癌病人接受切除手術後，很多時誤會卧床休養可加速復原，卻
換來頸梗膊痛加劇，令肩膀僵硬疼痛引致筋腱發炎。物理治療師指乳癌患者
術後做適當復康運動，不但可紓緩疼痛，更有助提升患者存活率。 
記者：鍾麗霞 

• 以往乳癌病人普遍不注重運動，但近年研究發現，增加運動量有助提升存活
率，更可預防復發。聯合醫院一級物理治療師關綺雯表示，術後完成物理治
療的乳癌病人持續增加，由02至03年約50人，增至去年約130人。 
她指出，物理治療有助病人改善手術、電療及化療後的不適，提升心肺功能
及活動能力。由於乳癌手術的傷口在腋下及胸口，術後會影響肩膀活動，傷
口一旦結疤或出現黏連，會令胸口有繃緊感覺；電療更會令附近軟組織纖維
化，「有啲病人因為傷口痛就住，或者側埋一邊用力，又有病人手術前已經
患咗肩周炎，手術之後膊頭更難郁」。 

 

http://hk.apple.nextmedia.com/news/art/20110513/15250382
http://hk.apple.nextmedia.com/news/art/20110513/15250382


伸展運動助傷口復原 

• 病人擔心術後做運動會影響傷口復原，事實上適當運動，可改善傷口結疤與
黏連導致的繃緊，並可減輕組織纖維化。若勤做物理治療，一般術後六至八
周完全康復。 
該院乳癌患者在術前及術後最少會見物理治療師四次，接受最少三次物理治
療訓練，由護理傷口等，至自我護理技巧等。 

• 由於不少個案需切除腋下淋巴結，固容易出現淋巴水腫。研究顯示，切除腋
下淋巴結後有5至10％機率出現淋巴水腫，若切除全部三組淋巴結及要電療，
風險更高達25至45％，故病人需接受物理治療及學懂淋巴護理技巧，改善淋
巴水腫情況。 
Candy一年多前證實患上乳癌，「最初都好怕要切除乳房，又怕電療、化療會
好辛苦」。幸好她每日做三次運動，五個月後就完全康復。 

 



國立新竹教育大學 
人資處體育碩士專班 
論文 ：有氧運動對術後乳癌婦女生心理健康之影響 

• 本研究探討有氧運動對術後乳癌婦女生心理健康的影響。 

• 方法：招募15名術後乳癌婦女為受試對象 

• （年齡53.93±8.53歲、身高160.10±6.29公分、體重59.09±9.55公斤）， 

• 從事12週，每週3次，每次60分鐘的有氧運動，檢測有氧運動前、後健康體適
能、生活品質、睡眠品質、憂鬱指數和疲勞指數的差異，以重複量數t檢定
（α＝.05）進行考驗。 

http://ndltd.ncl.edu.tw/cgi-bin/gs32/gsweb.cgi/ccd=3MfiUU/search?q=sc="%E5%9C%8B%E7%AB%8B%E6%96%B0%E7%AB%B9%E6%95%99%E8%82%B2%E5%A4%A7%E5%AD%B8".&searchmode=basic
http://ndltd.ncl.edu.tw/cgi-bin/gs32/gsweb.cgi/ccd=3MfiUU/search?q=sc="%E5%9C%8B%E7%AB%8B%E6%96%B0%E7%AB%B9%E6%95%99%E8%82%B2%E5%A4%A7%E5%AD%B8".&searchmode=basic
http://ndltd.ncl.edu.tw/cgi-bin/gs32/gsweb.cgi/ccd=3MfiUU/search?q=dp="%E4%BA%BA%E8%B3%87%E8%99%95%E9%AB%94%E8%82%B2%E7%A2%A9%E5%A3%AB%E5%B0%88%E7%8F%AD".&searchmode=basic
http://ndltd.ncl.edu.tw/cgi-bin/gs32/gsweb.cgi/ccd=3MfiUU/search?q=dp="%E4%BA%BA%E8%B3%87%E8%99%95%E9%AB%94%E8%82%B2%E7%A2%A9%E5%A3%AB%E5%B0%88%E7%8F%AD".&searchmode=basic
http://ndltd.ncl.edu.tw/cgi-bin/gs32/gsweb.cgi/ccd=3MfiUU/search?q=dp="%E4%BA%BA%E8%B3%87%E8%99%95%E9%AB%94%E8%82%B2%E7%A2%A9%E5%A3%AB%E5%B0%88%E7%8F%AD".&searchmode=basic


結果： 
• 一、有氧運動對術後乳癌婦女健康體適能之身體組成、肌力沒有改善；柔軟度、肌耐
力及心肺耐力有顯著改善（p＜.05）。 

• 二、有氧運動對術後乳癌婦女生活品質之功能題組除了認知功能沒有改善，身體功能、
角色功能、情緒功能、社會功能、整體健康生活品質有顯著改善（p＜.05）；症狀題
中噁心嘔吐、疼痛及腹瀉沒有改善；疲倦、呼吸困難、失眠、食慾喪失、便祕、財務
困難有顯著改善（p＜.05）。 

• 三、有氧運動對術後乳癌婦女睡眠品質之主觀睡眠品質、睡眠時數、睡眠效率、睡眠
困擾、安眠藥物使用沒有改善；睡眠潛伏期、日間功能障礙及睡眠品質總分有顯著改
善（p＜.05）。 

• 四、有氧運動對術後乳癌婦女之憂鬱指數有顯著改善（p＜.05）。 

• 五、有氧運動對術後乳癌婦女疲勞指數之情緒疲勞嚴重度、認知疲勞嚴重度沒有改善；
行為疲勞嚴重度、感官疲勞嚴重度有顯著改善（p＜.05）。結論：有氧運動對術後乳
癌婦女之健康體適能、生活品質、睡眠品質、憂鬱和疲勞具有正面的效益，建議術後
乳癌患者可多從事有氧相關之運動。 

 



健康體適能觀念 

 
評估與運動處方 





健康的定義 
 

身體、精神與社會方面均處於良好的狀態 

 





體適能(Fitness)的重要性 

維持良好體適能可以…… 

•維持健康與基本身心功能 

•儲備應付緊急狀況與外在 

 壓力之能力 

•延緩老化 

 



健康體適能與我們常說的體能有何不同？ 

•我們常說的體能較偏向競技性運動，包
括有敏捷性、協調性、爆發性、速度、
準確度、耐力…..等等 

•健康體適能則特指與健康相關的體能，
若缺乏適度的健康體能，將對健康造成
威脅 



體適能評估 

• 體適能測驗 

身體組成 

心肺功能 

柔軟度 

肌肉適能—肌力、肌耐力 

由測驗成績與常模對照 



身體組成 

•身體質量指數（BMI） 

BMI = 體重(kg)/身高(m)2 

•根據衛生署公佈國人健
康體位應介於18至24之
間，24~27為過重，27以
上則算為肥胖了 



心肺功能 
•測驗方式—三分鐘階梯或一千六百(八百)公尺跑走 

•心肺功能代表一個人循環系統與周身細胞代謝氧氣與
養分的能力 

•心肺功能的指標通常以最大攝氧量來表示，而其好壞
決定於心臟功能、呼吸系統、血管彈性、全身細胞代
謝能力等因素之共同配合 

•心肺功能不佳者不僅容易疲勞，並且容易發展出心血
管疾病，危害生命安全 

 



柔軟度 

•測驗方式－坐姿體前彎 

•柔軟度代表全身關節最大活動範圍，其影響因素包括
關節構造與軟組織之延展性 

•柔軟度不佳者除活動不靈活外，遭較大外力或運動過
度   伸展時容易受傷 



肌肉適能 
•測驗方式—立定跳遠、仰臥起坐 

•肌肉與神經、骨骼共同構成了人體運動的動
作系統 

•肌肉扮演施力與牽引動作的角色 



改善體適能方法 

•坐式生活者在開始進行運動計畫之前，必須要先通過健康狀
況評估 

•由低強度的身體活動，以漸進方式增加強度 

•最好的運動計畫是：強度＝ 60%～80%VO2  max；頻率＝3～4
次／週；持續時間＝能夠消耗200～300Kcal的時間（以分鐘
計） 

•目標心跳率：最大心跳率當作適當預估運動強度的合理範圍 

•達到訓練效果的運動強度閾值 



運動處方 

•適當的運動劑量（dose）必須要能引起效果（effect）反應
（response） 

劑量—反應 

     運動劑量通常以強度、頻率、持續時 

     間及活動型態來表示 





改善體適能的運動處方 

•肌力與肌耐力 
重量訓練 

每週2-3次 

一次作2-3循環 

一個循環作8-12下 

 



改善體適能的運動處方 

• 心肺適能—有氧運動 

大肌肉的全身性運動 

持續性的運動 

具有節律性的運動 

運動強度可以根據個別能力調整

的運動 

慢跑、游泳、騎腳踏車、有氧舞

蹈等 

 



改善體適能的運動處方 

• 柔軟度 

動態伸展 

   肢體明顯反覆彈動方式來達
到擴展關節的目的 

靜態伸展 

   關節擴展至某一適當角度後，
即維持靜止狀態一段時間 

 





 
乳房手術側的胸壁、肩膀、腋下及手臂 

 



背痛 

•約有80%的人在一生中曾發生過
背痛的經驗。 

•復發率約60%。 

•在美國每年花在治療背痛的醫療
費用高達20億美元。 



乳房手術後的復健運動 
 

傳導感覺： 

•手術側的胸壁、肩膀、腋下及手臂，可能會有一些奇怪的感
覺，如麻木、針刺感、觸電感、沉重感、燒灼感，或有「水
滴」沿手臂下流的感覺。這些感覺可能在疲累、情緒不穩，
或天氣變化時特別明顯，這是因為手術時皮表神經受損的緣
故。 

•可以用另一側的手輕輕拍打感覺異常的地方，以減低敏感度。
隨著神經的再生，上述的感覺會逐漸減弱，通常在手術後到
六個星期可以逐漸恢復 

•皮膚的感覺大概要在手術後八到十個月才會逐漸恢復。不需
要因為感覺異常，而影響到日常生活及復健運動。 



手臂疼痛與緊繃感覺 

•少數病人手術側的手臂會產生一至
數條緊繃帶，牽扯時會疼痛。這多
是因為局部靜脈發炎或肌膜沾連所
致，通常一至二個月就會恢愎。 

•做肩部運動可把手肘略彎以減少牽
扯痛。 
 







不得不認識的脊椎構造! 

• 7節頸椎 

 

• 12節胸椎 

 

• 5節腰椎 



簡單的小檢測 
您可以和身邊的朋友一起做做看 

 





測量頸部的可動範圍 

• 頭部往上仰的動作會越來越
困難。 

• 左右傾斜與轉動時，兩邊的
幅度均等最為理想。 

• 如果覺得活動困難，請針對
肌肉緊繃的那一邊集中伸展，
並利用熱敷紓緩肌肉，促進
血液循環。 



低頭習慣 
這是頸部慢性疼痛反覆發生的最大
原因 

•當左右轉動頭部時，正常
人都以上方線條為基準線
轉動。然而，有低頭習慣
的人，轉動頭部時後腦勺
就會來到上方線條的位置、
下巴位於下方線條上，呈
現彎腰駝背的姿勢。 

•這個姿勢會使唯一沒有關
節結構的肩胛骨肌肉緊張，
過度拉扯而無法活動自如。
漸漸地，上背部到肩膀的
肌肉開始慢性僵硬，頸部
也會產生慢性疼痛。 

 



 
您是否有高低肩 

 
•身體站直，雙手
放在大腿上，看
左右手的中指哪
一個比較長？ 

 
>> 如果左邊比較長，
則右肩較高；反之
亦然。 

 



  
您的盆骨是否不平衡？ 

 
•身體坐正，把雙腿
合起來，坐姿呈90
度，雙手放在大腿
上，用長尺量看左
右膝蓋哪邊較突出？ 
 

>> 比較突出的一邊，
則旋轉比較多（盆骨
不平衡）。 

 



 
您是否有脊椎旋轉？ 

 
•90度彎腰，請朋友站
您背後，從後面看您
兩邊肩膀是否平衡？ 

 
>> 如果有一邊較高，則
您的脊椎已經旋轉，盆
骨亦不平衡。 

 





 
檢查您的站姿 

 
•身體站直，雙手自然下垂，對著全身鏡子檢查或請朋友在
旁為您檢查您屬於哪一種體型？ 
>> 骨架不平衡會影響一個人站立、步行、和坐著的姿態   。
優美的姿態會讓人對您有更良好的印象。 

 

A：盆骨向前傾 
B：盆骨向後傾 
C：貓背型 
D：左肩下垂 
E：右肩下垂 

 



Imbalanced 









體適能 
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• 理想體重 (Ideal body weight) 

 

• 理想體重 ＝ 22 ×身高（公尺平方）±10% 

  Ex:22 ×(1.56 ×1.56) 

       = 53.5kg ±5.35kg 

       =(48.15~58.85kg) 

   BMI =(19.78~24.18) 
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3.理想體重 



•腰圍（waist）: 

 

•男性 <90 cm = 35inch 

 

•女性 <80 cm = 31inch 

 

4.腰圍  
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5.身體脂肪百分比 

• 男性體內脂肪 量約佔體重10到20％  

• 若男性超過 25％，則可稱為肥胖。 

  

• 女性體內脂肪 量約佔體重15到25％  

• 若女性超過30％，則可稱為肥胖。  





成人(>20歲)符合下列3項即判定代謝症候群(Metabolic Syndrome) 

1. 腹部肥胖(Central obesity) 

2. 血壓(Blood pressure) 上升 

3. 空腹血糖(Fasting glucose)上升 

4. 高密度膽固醇(HDL-C)過低 

5. 三酸甘油酯(Triglyceride)上升 
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二.代謝異常之危險因子 



1.腹部肥胖(Central obesity) 

 

•腰圍（waist）: 

 

•男性 ≧90 cm 

 

•女性 ≧80 cm  
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『傳統運動對代謝症候群』研究結果 
藍青醫師等2010.06 





自我檢測 
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• 體適能檢測項目: 

 

• 一分鐘仰臥起坐 

 

• 握力測試 

2.肌肉力量與肌肉耐力 
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手臂彎舉(上肢肌耐力檢測) 



30秒椅子坐站(下肢肌耐力檢測) 



單腳站立(靜態平衡檢測) 



• 體適能檢測項目: 

 

• 坐姿姿體前彎 

1.關節柔軟度 
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坐姿體前彎(下肢柔軟度檢測) 



抓背測試(上肢柔軟度檢測) 



「修正的坐姿體前彎測量」 

•研究發現受試者身體背部貼於牆面時，雙
手中指至腳跟的距離(雙腳併攏)在15至37公
分之間、平均為25公分(標準差4.3公分)；傳
統的坐姿體前彎測量結果，會受到雙手中
指至腳跟距離長短的顯著影響。 

•「修正的坐姿體前彎測量」確實可以排除
人體肢體長度不一致，對於坐姿體前彎測
量結果顯著影響的問題。 

http://www.brianmac.demon.co.uk/sitreachmod.htm
http://www.brianmac.demon.co.uk/sitreachmod.htm


• 體適能檢測項目: 

• 國小男、女學生（測驗800公尺） 

• 國中、高中、高職、大專院校 

• 男(測驗1600公尺)、女(測驗800公尺)學生  

 

• 30~65歲成年男生、女生 

• 三分鐘登階測試 

3.心肺耐力 
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2分鐘原地踏步(心肺耐力檢測) 



8英呎起身繞行(動態平衡/敏捷性檢測) 



促進體適能運動原則 
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伸展運動益處 

• 預防肌肉拉傷 / 肌肉痙攣(抽筋) 

• 預防或減輕肌肉痠痛的發生率 

 

• 適度放鬆全身繃緊的肌肉群 

• 維持或增加關節活動度 

 

• 提昇運動表現之潛能 
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2.肌肉力量與肌肉耐力 
• 運動類型：重量訓練或肌肉用力性的運動 

• 運動次數：每週至少二次  

 

• 運動強度：每次至少1~3回合，每回反覆10~20
次，每回合之間休息2~3分鐘。 

 

• 負荷重量或用力程度以能產生輕微疲勞負荷(指
可在數小時至24小時內休息恢復之疲勞程度)為
原則。  
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增強肌力與肌耐力的運動種類  

• 頸部:前 後 左 右 側轉 等張運動 

• 軀幹:改良式仰臥起坐、趴姿背肌強化 

 

• 上肢:引體向上(屈臂懸垂)、伏地(壁)挺身、舉啞鈴(礦泉水
水瓶) 、坐姿撐起(push up) 

• 下肢:單腳站、墊腳尖(跟)站、弓箭步 

 

• 其他日常的活動：除草、洗衣、修剪樹叢、拖地、擦洗門
窗、油漆粉刷牆、上下樓梯、抱小孩等。  
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3.心肺耐力 

• 運動類型：使用大肌群，具節律性，以有氧運動為主  

 

• 運動時間：每次至少二十分鐘每週至少規律運動三次 

 

• 運動強度：運動時心跳率應達最大心跳率(220-Age)的
60~80％，稍流汗並自覺有點喘又不會太喘。 
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改善心肺耐力的運動種類 

• 踏步、快走、慢跑 (PU跑道佳) 

• 游泳(最適合有膝關節退化者) 

 

• 騎單車(踩固定式腳踏車) 、划步機 

• 土風(社交)舞、跳繩、搖呼拉圈、扭扭盤 

 

• 球類運動: 桌球、羽球、網球、籃球 

• 需具節律性且持續之有氧運動為主  

 





• P-protection保護 

• R-rest休息 

• I-ice冰敷 

• C-compression彈性繃帶加壓 

• E-elevation抬高 

•   休    冰     彈         高 

   休息  冰敷  彈繃加壓   抬高患肢 
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運動傷害的處理原則 



運動傷害的緊急處理原則 

• P=Protection（保護） 

• R=Rest（休息） 

• I=Ice（冰敷） 

• C=Compression（壓迫） 

• E=Elevation（抬高） 



冰敷:止血/消腫 

• 使血管收縮、血流變慢 →止血、減少腫脹 

 

• 使神經傳導速率變慢或阻礙神經傳導 → 止痛、放鬆肌肉 

 

• 抑制肌肉收縮速度與張力→ 放鬆肌肉 

 

• 減緩代謝速率 → 消炎、止痛 

 











運動對生活品質的影響 

• 運動對生活品質的影響 Berger 和 Motl (2001)提出最佳的身體活動方式以增進
情緒的效果(有趣、 有氧、無競爭、封閉式可預測的場地和時間、中等強度 
20~30 分鐘)，但是，很少研究操弄社會、心理或生物學因素，以決定可能解
釋運動或身體活動的情緒改 變效果。 

• 從這些情緒與運動的相互關係研究中不難發現，運動確實是一種有效減 低壓
力的方法，許多的運動參與者在運動完後都有一種身心舒暢的感覺，當遇上 
工作繁忙、趕工或是情緒低落時，可嘗試撥出一點時間來從事自己所喜歡的
運 動，在這段時間將精神和注意力分散到喜歡的運動上，藉以紓發自身所承
受的壓 力，而不讓壓力折磨到生理或心理，當心情或情緒好轉時，人的活力
就像一顆充 滿電力的電池一般，又可迎接新的開始繼續向未來挑戰。 



缺運動 壓力大 乳癌來得早 
http://orientaldaily.on.cc/cnt/news/20120920/00176_078.html 

• 香港乳癌基金會策動的乳癌資料庫早前完成第
四號報告，分析本港七千二百四十一名乳癌患
者的健康紀錄、生活習慣及病歷資料，當中六
成患者於公立醫院確診，四十至五十九歲是患
者高發期，當中一成四患者四十歲以下，最年
輕僅十八歲。報告指，四十歲以下年輕患者大
多有不健康生活習慣，八成半人每周運動少於
三小時，較四十至七十歲年長患者運動量少。
亦有四成六年輕患者一周超過一半時間處於壓
力環境，而較年長群組只有三成七人受壓力影
響患病。另外，未曾餵哺母乳、生育都會影響
賀爾蒙水平，增患乳癌風險。 

• 2012年9月20日 (四) 

http://orientaldaily.on.cc/cnt/news/20120920/00176_078.html
http://orientaldaily.on.cc/cnt/news/20120920/00176_078.html


運動能刺激「開心荷爾蒙」 

• 中心主管兼精神科學系系主任林翠華解釋，做運動能刺激「開心荷爾蒙」安
多酚的分泌，亦能令腦部營養素的腦源性神經營養因子水平提高，加上可降
低皮質醇水平，達到減壓效果。 

• 至於身心運動雖然心肺負荷較低，但講求動作及呼吸配合，需要放鬆身心及
集中精神，對減壓更有幫助。精神科學系教授李誠指，持之以恒的運動有助
促進情緒健康，當中以身心運動結合帶氧運動最為有效，建議市民每周進行
三次帶氧運動外，額外進行兩次身心運動。 



動作及呼吸配合，放鬆身心及集中精神 
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