
愛
運
動

創刊號

運動與長壽的距離
每日只要健走 15分鐘，多活 3年
國家衛生研究院名譽研究員
溫啟邦教授專訪

銀髮健身俱樂部動滋動滋
一起運動好快活

保健充電站｜漫談老年肌少症

樂齡成果站｜重量級領域聯合，健康老化更上層樓

我我們們的的銀銀髮髮時時代代 2022

04

二○○

二
二
年
是
雲
林
縣
的
「
健
康
運
動
年
」
，

希
望
全
民
一
起
來
運
動
、
愛
運
動
，

展
現
健
康
活
力
的
美
麗
人
生
。



1我們的銀髮時代・ 4 月號

編者的話

發行人：梁賡義

總編輯：許志成

編輯顧問群：林卓逸、張欽凱、施銘峰、盧素真、葉信伶、黃琳媛

主編：張傳育

採訪編輯：林員如、吳樂慧、林奕萱、鐘玉霞、江綺玲

責任編輯：邱詩琁、黃鈺雲

美術設計：陳俐君

協力單位：國立雲林科技大學、國立臺灣大學醫學院附設醫院雲林分院

發行所：財團法人國家衛生研究院

電話：037-206166                    傳真：037-586261
地址：苗栗縣竹南鎮科研路 35號

印刷：日日昌科技印刷

根據國家發展委員會報告指出，臺灣
已於 2018年轉為高齡社會，推估

將於 2025年正式邁入超高齡社會！對社
會最大的衝擊是醫療與長照需求快速增
加，更間接影響經濟發展。如何建構完善
的照護體制、提升在地民眾對於健康識能
的知識至關重要。

2021年臺灣高齡人口已占老年人口
10%，其中雲林縣的老年人口比例更達
19%，是全台人口老化排名第四的縣市；
且有超過一半以上的鄉鎮皆為全民健保醫
療資源不足地區，是醫療及長照資源缺乏
嚴重的縣市，不僅高齡人口無法完善被照
顧，也對整體社會福利造成負擔。為建構
完善的長照服務體系，中央政府將於雲林
虎尾設置國家級「高齡醫學暨健康福祉研
究中心」，由國家衛生研究院（簡稱國衛
院）主責營運，並與臺大共同合作推動，
針對高齡者照顧資源、健康、醫療等議題
進行研究，讓臺灣高齡長輩獲得更完善照
顧，落實政府「在地老化」政策。 
國立雲林科技大學扮演科技大學務實

致用典範的角色，積極奉獻在地，成效卓
越，承接國衛院「雲林縣社區健康促進與

健康識能推廣計畫」，未來 4年將與國
衛院、臺大醫院雲林分院攜手合作，走入
雲林各鄉鎮。透過多元的管道，如辦理各
種主題的健康講座、發行《我們的銀髮時
代》刊物、及建置健康識能數位知識庫，
喚起社區居民對於自身健康的重視，推動
雲林地區健康促進，提升民眾健康識能。
《我們的銀髮時代》創刊號以「愛運

動」為主軸，採訪了國衛院、臺大醫院雲
林分院、工業技術研究院，內容包含醫學
專欄、運動指引、照顧科技、中央政令等
議題，傳達高齡長照正確的衛教知識。
臺灣走向少子化、高齡化的趨勢難以

逆轉，如何加強不同世代的溝通，共同迎
接臺灣高齡化社會的來臨，將是大家要共
同面臨的課題。期盼透過《我們的銀髮時
代》刊物，為國人推廣及建立正確的高齡
醫學、健康促進與預防失能等知識，讓老
年化的社會依然活力充沛，強化跨世代的
溝通，共同迎接臺灣超高齡社會的來臨，
完善「良好健康與福祉」，一起活得健康、
活出生命的品質！

一起活得健康、
活出生命品質

雲科大資工系特聘教授  張傳育
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溫
啟邦名譽研究員致力於預防醫學研究，並主筆國衛院《新版
運動指引》，雖高齡 80多歲仍身體力行，親身實踐、維持每

日運動的良好習慣，對外展現運動的益處。一說起運動的好處温名
譽研究員便滔滔不絕，他說運動不僅能強健身體各器官及維持心理
健康，還能達到預防精神疾病及延緩失能失智的功效，對促進健康
無庸置疑，運動，是被嚴重忽略的萬靈藥。
雖然大家都知道運動有益身體健康，每日 30分鐘運動的習慣看似

容易，但大多數人卻無法持之以恆。《新版運動指引》書中提到，
「不運動」比三高（血壓、血脂、血糖）或抽菸對身體的影響更大，
會更短命。全球不運動盛行率 35%高於吸菸 26%，臺灣不運動比
例甚至是世界的 2倍。
温名譽研究員大聲呼籲全民運動，自己亦身體力行，劍及履及。

每天打網球一個多小時，4、50年如一日，國內外都有球友在等他
一起打球，以球會友，交到很多終生球友。最近幾年，開始慢跑，

跑得雖慢，但每天 3、4公里，持之以恆，再加上每天提超重電腦公
事包，爬約 200階樓梯上班，運動量十足。

只要每日健走 15 分鐘   延年益壽多活 3 年

〈每天運動 15分鐘可延壽 3年〉是温名譽研究員 2011年在頂尖
醫學期刊《Lancet》上發表的研究論文，被引用 2,000次，掀起國
際健康促進風潮。研究指出，與不運動的人相比，無論年輕人或老
年人、男性或女性，或是有吸菸、肥胖等心血管疾病風險的人，只
要每天運動 15分鐘（每週約 90分鐘），可減少 14%總死亡率、
10%癌症死亡及 20%心血管疾病死亡率，可以延長 3年壽命；而
每天運動 30分鐘（每週約 150分鐘），則可以延長 5年壽命。
比起抽不出 30分鐘慢跑，似乎找不到說出拒絕 15分鐘健走的藉

口。只要每天 15分鐘，以每秒 2步的速度，一天可以完成 4～ 5,000
步。習慣慢慢養成後，運動時間可以越拉越長、距離可以越走越遠，
甚至健走搭配慢跑混合使用。

運動與長壽的距離
每日只要健走 15 分鐘，多活 3 年

愛運動

國家衛生研究院名譽研究員  温啟邦教授專訪

銀髮海嘯洶湧席捲而來，全世界都在尋求高齡健康

與長照服務發展的最佳解方。

俗話說要活就要動，「運動」是維持健康不可或缺的要素，

國家衛生研究院名譽研究員温啟邦不僅研究運動，
也大力倡導運動的重要。

採訪撰文／江綺玲

只要每天 15分鐘，以
每秒2步的速度行走，
一天可以完成4,000～
5,000 步，對健康即
有明顯助益。
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愛運動

四化一先原則   運動就上癮

從「完全不運動」邁向「偶爾運動」是養成運動習慣的首要關鍵，
但要踏出這一步往往是最難突破的關卡。一般人尤其是高齡長者，
常因對自己沒信心加上害怕摔倒而畏懼運動。千里之行始於足下，
温名譽研究員特別提醒，「避免受傷、安全第一」是最高指導原則，
透過持續鼓勵建立不曾運動或初學者的信心，一開始不要賦予高齡
者太難、太多、太重的運動項目，否則導致受傷反而得不償失，或
是產生挫折感而對運動提不起勁。
有別於家務、通勤或工作上非做不可的勞動，温名譽研究員強調，

運動必須是「刻意」安排，透過「四化一先」的原則，讓運動「持
之以恆」，英文稱毅力為「Grits」，最後達到每日不運動就渾身不
自在「成癮」的境界。

運動要有樂趣才會繼續，當自願自發樂於完成，身體會分

泌安多芬（endorphin），令人感到愉快，紓解壓力。

讓運動成為一種規律的生活模式，可藉由配戴具記錄脈

搏、心跳、行走距離等功能的智慧型攜帶式手錶或手環，

天天記錄獲得成就感。

將運動變成一種社交活動，溫名譽研究員創造出順口溜，

請大家覆頌「請人吃飯不如請人流汗，沒有流汗拒絕吃

飯」、「食補藥補不如運動補」。

以球會友，互相切磋球技，以運動結交新友，透過競賽爭

取佳績，刺激腦部思考，預防失智。

萬事莫如運動急，把運動變成日常，天天都需要吃飯及

睡覺，運動也是，不能有藉口也不受其他事情干涉。

心跳偏快會減壽    運動有助調整

運動不負有心人，堅持下去必奏效，運動亦
能調整心臟跳動的速度。温名譽研究員將心跳
比喻成車子的里程數，心臟跳動越頻繁就像車
子行駛的公里數越長，壽命就會越來越短。
研究也證實，健康的心跳建議維持每分鐘 60

下左右，若心跳 70下以上，每增 1拍，壽命減
少 4個月；每增 10拍，壽命減少 3.3年；每分
鐘 90下，平均減壽 10年；超過 100下，恐縮
短 13年壽命。在這個研究下，他提出「心跳悖
論」，要長壽，須讓心跳減緩，要心跳減緩，
靠激烈運動；激烈運動心跳一定加快，但持久
運動，心跳就會變慢。
他並指出，運動不只有益個人，運動盛

行的國家，國民素質也會提升，因為運動員
參加球類比賽，會培養出「運動家的風範
（Sportsmanship）」；畢竟在球場，即使是對
你的敵人，也要誠實不阿，不撒謊，勝不驕敗
不餒，在失敗中記取教訓，改善自己而不怨天
尤人。
年紀越大肌肉力量逐漸流失，温名譽研究員

也推薦幾項適合老人的運動項目，像是可提升
心肺功能的走路或爬樓梯、訓練肌力的仰臥起
坐，或是加強靈活度的太極拳、健美操。
全民動起來，選擇適合自己的運動，養成運

動習慣永不嫌晚，越早開始，越能養成樂觀進
取性格，預防失智，活出健康長壽新人生。

趣味化

生活化

社交化

競賽化

運動優先

温啟邦簡介

現職  國家衛生研究院名譽研究員

學歷  美國哈佛大學公共衛生碩士、博士
         臺灣大學醫學系

重要經歷
  ●	 臺灣醫界菸害防制聯盟發起人
  ●	 國家衛生研究院衛生政策研發中心研究員
  ●	 國家衛生研究院醫療保健政策研究組研究

員
  ●	 美國杜蘭大學公共衛生暨熱帶醫學院社區

健康科學系兼任教授
  ●	 美國雪佛侖石油公司職業醫學部醫學分部

主任
  ●	 中央研究院生醫所客座研究員
  ●	 美國德州大學公共衛生學院職業與環境醫

學系兼任教授
  ●	 美國海灣石油公司流行病學及醫學部主任
  ●	 美國密西根州立大學醫學院流行病學營養

學助理教授
  ●	 美國哈佛大學公共衛生學院博士後研究員

專長  預防醫學、流行病學在衛生政策上之
應用、職業流行病學
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身著帥氣運動服，做完
環狀運動後，在垂直

律動機來回震動中一邊舒緩
身心，一邊和大家閒話家常，
之後，帶著「上次深蹲15秒，
今天深蹲 30秒」的滿足感與微笑，慢慢散步回家。自從住家附近的
「銀髮健身俱樂部雲科站」成立後，每周約 2至 3天上健身房，也
成為斗六樂齡鄉親的運動日常了。
為了預防疾病、延緩退化與失能，衛福部近年積極推廣「銀髮健

身俱樂部」，建立活力老化的在地照顧網絡，預計於全國設置 288
處，從城市到鄉村帶動銀髮健身增肌的社區運動風潮。
上健身房成為人生下半場的新生活型態，與一般健身房不同，銀

髮健身俱樂部有專為樂齡族設計的運動器材與課程，成員年齡相仿
有共同話題，也是一處建立新生活圈與交友的好地方。

「精準運動」 增長肌力更有效率

銀髮健身俱樂部雲科站是第一間設立於大學校園的銀髮健身俱樂
部，透過國健署及雲林縣政府計畫補助支持，並結合雲林科技大學

休閒運動研究所開設樂齡相關課程培養相關人才。內部 5位專業
運動教練各有所長，領有各項運動證照，包括：中級國民體適能指
導員、飛輪有氧、樂齡健康、ISCA的 C級健身教練、C級羽球、
地板滾球及中國古典舞蹈專業人員等，對運動與教學充滿熱情。
在年齡與孫子輩相近的專業運動教練指導下，以安全正確的姿勢

運動，不只找回身體的自癒力，也在歡樂的團體課程中找回心中那
個好奇好動的小小孩。擁有國民體適能指導員證照，帥氣憨厚的朱
鏡桓教練笑著說到：「來這兒運動的阿嬤問『我每天走路兩小時，
怎麼還是不會瘦呢？』」他向阿嬤解釋，走路爬山是很好的休閒運
動，但強度較不足，在銀髮健身俱樂部藉由阻力運動器材、徒手運
動與彈力帶，1小時運動強度勝於走路 2小時，對於增長肌肉量與
增強肌力更有效率。
這也正是衛福部大力廣設銀髮健身俱樂部的主因，藉由「精準運

銀髮健身俱樂部動滋動滋
一起運動好快活 
坐落在雲林科技大學校園內，銀髮健身俱樂部雲科站於 2021年 12月開幕後，
招收 55歲以上樂齡長者，成為在地斗六及鄰近鄉鎮
樂齡族「動滋動滋」的運動新基地，

大家一起在這處樂齡好厝邊增強肌力，

預防或改善身體代謝疾病，找回青春不老的身體力量。

採訪撰文／鐘玉霞    圖片提供／銀髮健身俱樂部雲科站

愛運動

銀髮健身俱樂部有專為樂

齡族設計的運動器材與課

程，成員年齡相仿，有共

同話題，藉由精準運動一

起增肌強身。
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愛運動

動」更有效率避免肌少症、增加平衡感與柔軟度，「精準預防」因
肌力不足導致跌倒，及跌倒後造成長期臥床，及高齡失能帶來生活
品質不佳與家庭照護壓力等骨牌效應。

安全陪伴  成為與長者一起運動進步的夥伴

「有長者會擔心運動器材是否有危險或容易受傷？不同於傳統槓
片式器材沒有緩衝力道，銀髮健身俱樂部採用油壓式環狀運動器材，
利用油壓閥來改變阻力強度，回彈速度緩慢。」朱教練說明，樂齡
友善且安全的油壓式阻力運動器材，訓練上下肢肌力與肌耐力、平
衡力、協調感與心肺功能，專業教練指導安全正確的運動知識，並
依據長者事前量測的體適能狀態調整訓練強度，給予個別不同的運
動處方。
他強調：「教練群最高指導原則是安全陪伴運動並關照心理狀況，

適時適量降階或進階調整運動強度，滿足長者不同強度的渴望，並
且不會產生挫折感。」用心關照每位長者每日不同的體能與身心狀
況，有時需要催油門的加油聲，有時身體狀況不佳也要協助煞車，
如朱教練經常一邊示範動作，一邊鼓勵大家：「我們幫自己拍拍手，
無論深蹲 15秒或 30秒，都拿出 100分的努力了。」

「我們希望培養長者對運動的熱情，成為長者一起運動一起進步
的夥伴。」長者臉上的滿足感與成就感，也是教練群的最大動力。
朱教練開心表示，每期約 45位學員，年齡以 65歲以上長者為主，
最年長的 82歲；也有中風後復原的長者來此運動，這裡是他第一個
走出家庭的場域。

腦力肌力一起動  儲存活力健康能量

除了專業教練陪伴運動，每周兩天團體課程，藉由環狀運動、壺
鈴、登階、繩梯等訓練，或兩人一組彈力帶，或瑜珈墊上練下肢伸
展與腿部肌群，教練群發揮專長，如舞蹈背景教練融合中國古典舞
蹈的伸展動作，訓練柔軟度與平衡力，並結合樂齡團康活動，大玩
「菜園、果園、動物園」遊戲搭配環狀運動，更讓腦力肌力一起動
起來。
大家陪伴運動與互相加油鼓勵，阿公阿嬤笑著說：「每次團體課

程都好開心。」樂齡長者開心跑跳，一室澎湃熱血青春與歡樂笑聲，
朱教練表示：「銀髮健身俱樂部雲科站，讓阿公阿嬤多一個出門的
理由了。」
在銀髮健身俱樂部循序漸進累積肌力資產，度過充滿樂趣的美好

時光，一起健康快樂呷百二。每月一次的 InBody
身體組成分析儀檢測肌肉量、體脂肪、內臟脂肪
……，也忠實記錄身體健康履歷，感受肌肉量與肌
力提升，運動後快樂荷爾蒙「多巴胺」滋潤身心，
發現：身體健康是穩賺不賠的投資，投資身體才是
最重要的存老本。

衛福部近年積極推

廣「銀髮健身俱樂

部」，從城市到鄉村

帶動銀髮健身增肌的

社區運動風潮。

雲林縣銀髮健身俱樂部—雲科站
電話  05-534-2601#2716
地址  雲林縣斗六市大學路 3段 123號
網址  www.facebook.com/Su.sport.team/



高齡醫學暨健康福祉研究中心

加入粉絲頁，知道更多樂齡福祉與活動！


