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一、 前言

　　近年來由於對健康與預防醫學的推廣，以及許多的科學證據指出，規律的身體活動以及良好的生活習慣與促進健康有相當密切的關連性。根據1996年美國衛生署發表的一篇報告指出，因為缺乏運動而造成的健康危害是ㄧ項公共的健康問題，超過60％的成年人都沒有達到建議的身體活動量而25％的人幾乎都不運動，而缺乏運動的人罹患高血壓、高膽固醇或吸菸的比例，超過一般人的兩倍。因此以下介紹一些比較普遍與運動有相關聯的疾病，以及某些特殊疾病運動時需注意的事項，做為讀者如有類似症狀或條件時做為判斷的依據參考。

二、 心血管疾病

　　心血管疾病簡稱CVD，是心臟和她的血管方面的疾病，CVD並不是單指一種疾病，而是20種以上心臟及其血管的疾病的總稱，其中包括有：冠狀動脈心臟病、周邊血管心臟病、先天性心臟疾病、風濕性心臟疾病、動脈硬化、中風、高血壓以及鬱血性心臟衰竭等等。心血管疾病一直是美國人最主要的健康問題，根據1998年的統計指出，40％的人死於心血管疾病。心血管疾病也在台灣的十大死因名列第二名，96年因心血管疾病而造成的死亡率佔了9.3%。

　　冠狀動脈心臟病CHD（簡稱冠心病）在所有心血管疾病死亡案例中，因冠心病造成的死亡率更高達50％，美國更有研究指出有63％的人是突然且出乎意料的死亡，最主要原因是大多數的人不了解心臟發作的早期特徵，心血管疾病主要原因有：缺乏運動、膽固醇濃度不正常、吸菸、高血壓、個人心臟病史、糖尿病、家族心臟病史、同伴胱胺酸過高、年齡、體脂肪過多、緊張、壓力、休息心電圖不正常、運動心電圖不正常、三酸甘油酯過高等等。

三、運動與糖尿病

　　任何糖尿病患者在進行運動時，須先了解其糖尿病的類型，如為佔糖尿病大部分患者的成人型糖尿病，因為此類型患者大部份可以正常分泌胰島素，只是組織無法完全接受，大多數成人型糖尿病患者皆只單純透過飲食控制和運動的做法來減輕體重使其血糖值正常化。而另ㄧ種胰島素依賴型糖尿病患者則需經過與醫師討論後的安全的運動計畫，因為此類型的病患仰賴注射胰島素及飲食配合來控制血糖值，他們的血糖值太高時運動反而會促使血糖更加升高，而造成酮酸毒症（Ketosis）。

　　運動可以提升組織中胰島素接收器的敏感度，因此許多成人型糖尿病患者藉由運動使其原本身體分泌的胰島素及已足夠，加上飲食控制使體重減輕後，進而可以減少或停止服用口服藥，甚至使糖尿病的症狀痊癒。而糖尿病患者最好選擇低衝撞性、低強度與持續時間較長的運動，而且必須要有規律性、長期性的運動計畫。

四、運動與高血壓

　　血壓一般是指血液對血管壁所產生的壓力，可以分為動脈壓和靜脈壓。動脈壓又可分為收縮壓與舒張壓，而我們在討論的血壓症狀就是由手臂所量出來的收縮壓與舒張壓，正常的收縮壓大約在110-130mmHg，正常的舒張壓約在70-90mmHg。

　　而神經系統、激素、壓力感受器、心臟動脈系統的功能、靜脈系統的功能與末梢的阻力等等，是身體內控制血壓高低的身體機能。高血壓包括原發性高血壓與續發性高血壓。原發性高血壓可能形成的原因是基因遺傳、年齡增長、鹽分攝取量過高、肥胖、胰島素阻力太高、酗酒、身體缺乏活動、心理上壓力或服用避孕藥等等。續發性的高血壓則是因為身體病變而逝的血壓升高。家族遺傳、心理因素、懷孕妊娠毒血症、中樞神經系統異常、荷爾蒙增高、代謝不平衡、自主神經不平衡、體脂肪過多、熱量鹽分酒精攝取過多、身體缺乏運動等都有可能形成續發性高血壓。

　　運動可以增加心縮壓、舒張壓與兩者的血壓差，也就是說運動時心縮壓的增加量大於舒張壓的增加量，正常兩者之間的差異量提高，提高心臟血管輸送血液的功能。如身體運動的程度越高，出現安靜時心縮壓與舒張壓下降的證據更完整。而對原發性高血壓病患而言，以低強度之運動訓練方式優於高強度的運動訓練方式，而且低強度運動的安全性較高。長時間的運動訓練對於心縮壓的影響並不明顯，但對舒張壓的影響則很明確。

五、氣喘

　　氣喘是ㄧ個肺部的炎症，能導致呼吸道變窄而引起呼吸困難。炎症使得呼吸到對過敏原、化學刺激、吸煙、冷空氣、或運動出現變的非常敏感。當患者遇到這些刺激時就有可能發生氣喘，使得呼吸到周圍的肌肉收縮、氣管變窄、呼吸道內壁腫脹並分泌粘液，進而引起咳嗽、氣喘、胸悶和呼吸困難。而能引起氣喘的致敏源包括塵埃中的蹣蟲、帶毛的動物、蟑螂、花粉和黴菌，化學污染物或空氣污染物、病毒性呼吸系統感染、出身時體重過輕和飲食等等，都是引發氣喘的原因。而許多引發氣喘的危險因子同時也會使氣喘惡化的過敏因數有：木頭燃燒時的煙塵、運動、極端的情緒表達、冷空氣、天氣變化、特定的食物添加劑、阿司匹林等等。

　　氣喘患者如要完全放心的運動應注意下列事項：1.使用流量峰值計2.避免接觸過敏原3.在運動前適當用藥。戶外的跑步活動被認為是最易誘發運動性氣喘的運動方式。其次是跑步機運動、騎自行車、步行和游泳。游泳運動因為水面溫暖潮濕的控器可以預防呼吸道變的乾燥和寒冷，因此極少引發氣喘。長時間、激烈、連續的運動（跑步、自行車）比重複的短時運動（一般每次至少五分鐘）更容易引發氣喘。中間有停頓的運動例如網球、排球等等較不易引發氣喘，而避免高強度運動、盡量用鼻子呼吸、戴口罩和圍巾防止冷空氣以及避開環境中的過敏原和刺激物都是避免氣喘發生的方法。

六、矯型外科症狀

　　如果運動時腳踝、膝蓋或任何關節出現疼痛時，應依疼痛的程度來適度減少活動量，或以不同類型活動方式去做不同項目的運動。例如有慢跑習慣的人則可以利用游泳或騎腳踏車相同類型運動型態的項目做調整，以減少下肢的負荷。而確實的進行暖身運動，以及運動完後利用冰敷來減低腫脹的機會。如患部持續疼痛應聽從專業醫師的診斷以及治療才是最好的方法。

七、結語

　　運動雖然是維持身體健康最好的方法之ㄧ，但是當有些人具有某種疾病或特殊症狀時，在從事身體活動時需格外的小心，並應以謹慎的去安排整個運動的計畫，本文除了介紹運動和現代人易患疾病之間的關連，以及運動對各種疾病產生積極或消極的作用，雖然一些疾病還需更深入的研究，但有規律的身體活動在提升人體健康、預防以及抵抗疾病方面能發揮積極的作用。
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