
 

 

根據美國心臟協會提出的健康生活指引，預防腦中風「健康生活七件事」，有二大部份七個項

目，第一部分是注意四項平常生活的行為，包括：多運動、控制體重、不抽煙、及健康飲食；第二

部分是控制三項檢查的結果，包括：膽固醇、血壓及血糖。為了讓大家可以正確有效的記住這七

項，我們簡稱為：運、重、煙、食、醇、壓、糖。以下表１及表２提供大家依達成結果評估分數，

檢測是否達到理想的目標。分數越高越健康，越能遠離腦中風、心血管疾病及失智症。 

(表1) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(表2)表1中健康飲食的內容評分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



    今天來討論運動與中風的關係，運動可以避免中風，適度運動可以減低血液中膽固醇的含量、

降低高血壓患者的血壓、增強心肺功能並改善冠狀動脈的循環、改善胰島素之作用、降低血中糖化

血色素的濃度。而上述這些因素：高膽固醇、高血壓、糖尿病、冠狀動脈心臟病等危險因子，都直

接或間接與中風有關，中風患者適度運動可提升患者體適能、功能狀況、精神層面和自我重視，減

少骨質疏鬆，同時也可以降低反覆中風或心臟病發作的危險性，所以養成規律的運動習慣是相當重

要的，每天能夠抽出10〜15分鐘做運動，就是一個好的開始，慢慢增加每次運動的時間，再加強每

次運動的強度及次數。 

 身體活動的好處： 

1. 控制體重。 

2. 增強骨骼與肌肉，增進健康體能。 

3. 改善疾病危險因子，如減少膽固醇、鬆弛血管、降低血壓。 

4. 改善功能性能力，如走路、上下樓梯等。 

5. 降低罹患疾病的風險，如冠心症、中風、部份癌症、第二型糖尿病、骨質疏鬆、憂鬱等。 

6. 促進人類日常生活的能力，降低代謝症候群的風險。 

 如何輕鬆營造運動環境：  

工作 以爬樓梯取代搭電梯、手扶梯，避免久坐、參加辦公室的運動社團。 

通勤 搭乘大眾交通運輸工具、走路到下一站上車、提早一站下車、走路或騎腳踏車上下班。 

休閒 游泳、有氧舞蹈、打球、健走、慢跑、騎腳踏車等。 

社區 步行或自行車前往市場或商場、遛狗、倒垃圾、至社區活動中心打球或參加運動社團。 

家庭 伸展運動或居家簡易肌力訓練、騎固定式腳踏車或利用跑步機跑步、協助做家事等。 

 世界衛生組織建議各年齡層身體活動量如下： 

18〜64 歲成年人 65 歲以上老年人 活動能力較差的老年人 

 每週至少5天。 

 每次運動至少維持10分鐘 

 每週累計達150分鐘的中等

強度身體活動或75分鐘的

高強度身體活動 

 身體活動量與18〜64歲成年

人相同，每週累積達150分

鐘的中等強度身體活動。 

 每週至少3天增強平衡能力

和預防跌倒的活動 

 每週至少2天肌力訓練活動 

 若健康狀況不佳，在可負擔

限度內積極運動 

 運動項目： 

有氧身體活動，又稱心肺耐力運動，以大肌群為主，持續較長時間(至少 10 分鐘)且有節奏的活

動會使呼吸及心跳加快。依費力程度再區分為：

運動強度 費力程度 運動項目 

中等強度運動 

(150 分鐘/週) 

身體活動達中等費力程度，持續從事

10 分鐘以上，呼吸及心跳會比平常快

一些。會讓人覺得有點喘，能說話，

但無法唱歌。 

快走、登山健行、太極拳、慢跑、游

泳、打桌球、普通速度騎自行車、舞

蹈(不含慢舞)、健康操、網球雙打、洗

車、拖地、整理庭院等 



高強度運動 

(75 分鐘/週) 

身體活動達費力程度，持續從事 10 分

鐘以上時，無法邊活動邊跟人輕鬆說

話。這類活動會讓身體感覺很累，呼

吸心跳比平常快很多，會流很多汗。 

跑步、登山爬坡、上樓梯、快速騎自

行車、跳繩、有氧舞蹈、快速持續游

泳、網球單打、球類運動(不含保齡

球)、鏟土、搬 10 公斤以上重物 

 中風已康復者運動計畫： 

運動型式 
一般建議為全身性活動，尤其以下肢的活動較多。行走、快走、上下樓梯、騎腳

踏車以及游泳。 

運動頻率 建議每週至少 3~4 天，如果時間上能配合，我們建議每天都做運動。 

運動持續時間 
一般建議將每次運動的時間劃分為三個時期，分別為暖身期、運動訓練期以及緩

和期。暖身期 5~10 分鐘、運動訓練期 20~30 分鐘以及緩和期 5~10 分鐘。 

運動強度 

運動強度必須依據目前的運動能力而決定。其中，消耗氧氣量、心跳、血壓等是

最常被用來決定運動強度的指標。一般建議到醫院進行「運動測試」，以瞭解自

己的運動能力及運動安全性，再依據測量的結果來進行運動強度的設定。 

 中風慢性期的心肺訓練： 

肌力訓練急性期後出院復健階段，中風患者可在專家指導下漸進式地增加運動訓練的劑量，常用

的訓練方式如下: 

 固定式腳踏車：可以根據您運動測試結果設計合適的運動處方。 

 跑步機行走：可利用可調式跑步機，依照您的能力調整運動速度及坡度以漸進式地增加運動

訓練之困難度。 

 肌力訓練：可以利用飲料罐或沙包等，對於主要關節做肌力的訓練，不論是患側或非患側皆

可訓練。 

 運動中需注意事項： 

許多中風患者因為同時合併心血管系統疾病，不適當的運動可能誘發再次中風或其他心血管併

發症，因此運動時更需要仔細的評估心肺功能並監測運動的安全性，例如心跳、血壓、呼吸速

率等，並且應於運動的同時密切監測運動不耐的症狀，包含呼吸困難、頭暈、噁心、胸痛、過

度疲勞等現象，以確定運動的安全性。以下整理運動時需注意的事項： 

 進行運動時不可閉氣：運動時閉氣容易造成血壓上升，對於血壓本來就比較高或是血管有病

變的患者較危險。 

 不可過度伸展或過度屈曲肢體關節：過度伸展或屈曲的情況下容易造成關節面磨擦惡化。 

 熱身運動及緩和運動必須徹底實行。 

 循序漸進：年紀越大，各個系統在運動時的適應時間需要越長。因此，運動強度、時間、頻

率等都要慢慢增加。 

 必須隨時注意是否心跳或血壓過高、呼吸困難、頭暈、噁心、胸痛、過度疲勞等現象，以確

定運動的安全性。 

────────────────────────────────────────────────────────────── 



 **運動強度說明** 

運動除了種類之外，也有強度之分喔！ 

是依據身體在運動時感到吃力的程度換算成此時大約的心跳數作為判別。 

以下是四個類型的定義及說明： 

 費力(高強度)身體運動：持續從事 10 分鐘以上時，無法邊活動邊跟人輕鬆說話。這類活動會

讓身體感覺很累，呼吸和心跳比平常快很多，也會流很多汗。 

 中度身體運動：持續從事 10 分鐘以上還能順暢地對話，但無法唱歌。這類活動會讓人覺得

有點累，呼吸及心跳比平常快一些，也會流一些汗。 

 輕度身體運動：不太費力的輕度身體活動，不能列入每週 150 分鐘身體活動累積量。 

 坐式生活型態：僅止於靜態生活的內容，不能列入每週 150 分鐘身體活動累積量。 


