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我是一個幸運的人，能堅持完成自己的理想。我想要做「好」的研究，不是為「學位」、「發表」或「評鑑」做研究，而是「對社會大眾有好處」、「實在且有意義」的研究，有實證研究的支持，更能推動給一般大眾。~衛沛文老師
[image: image2.jpg]10tI8199

THELANCET-D-10-08199R3

50140-6736(11)60749-6

Articles
DM

Minimum amount of physical activity for reduced mortality
and extended life expectancy: a prospective cohort study

Chi PangWen*, Jackson Pui Man Wai*, Min Kuang Tsai, Yi Chen Yang, Ting Yuan David Cheng, Meng-Chih Lee, Hui Ting Chan, Chwen Keng Tsao,
Shan Pou Tsai, Xifeng Wu

Summary

Background The health benefits of leisure-time physical activity are well known, but whether less exercise than the
recommended 150 min a week can have life expectancy benefits is unclear. We assessed the health benefits of a range
of volumes of physical activity in a Taiwanese population.

Methods In this prospective cohort study, 416175 individuals (199265 men and 216910 women) participated in a
standard medical screening programme in Taiwan between 1996 and 2008, with an average follow-up of 8-05 years
(SD 4-21). On the basis of the amount of weekly exercise indicated in a self-administered questionnaire, participants
were placed into one of five categories of exercise volumes: inactive, or low, medium, high, or very high activity. We
calculated hazard ratios (HR) for mortality risks for every group compared with the inactive group, and calculated life
expectancy for every group.

Findings Compared with individuals in the inactive group, those in the low-volume activity group, who exercised for an
average of 92 min per week (95% CI 71-112) or 15 min a day (SD 1-8), had a 14% reduced risk of all-cause mortality
(0-86, 0-81-0-91), and had a 3 year longer life expectancy. Every additional 15 min of daily exercise beyond the minimum
amount of 15 min a day further reduced all-cause mortality by 4% (95% CI 2-5-7-0) and all-cancer mortality by 1%
(0-3—4-5). These benefits were applicable to all age groups and both sexes, and to those with cardiovascular disease
risks. Individuals who were inactive had a 17% (HR 1-17, 95% CI 1-10-1-24) increased risk of mortality compared with
individuals in the low-volume group.

Interpretation 15 min a day or 90 min a week of moderate-intensity exercise might be of benefit, even for individuals
at risk of cardiovascular disease.
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恭賀本校運動科學研究所衛沛文副教授和國家衛生研究院客座研究員溫啟邦的研究「每天運動15分鐘可以延長壽命」(Minimum Amount of Physical activity for reduced mortality and extended life expectancy: A Prospective Cohort Study)在「The Lancet」期刊100年8月號網路版發表，「The Lancet」是全世界排名第二的英國醫學期刊，具有全世界重大影響力(Impact Factor有33.6)，歷年來台灣僅有少數人獲准發表，多年研究努力終獲肯定，衛老師深感欣衛。

長久以來，許多國家包括世界衛生組織建議人們每週至少五天每天30分鐘運動對健康有幫助，而衛老師這項研究首次突破證明「小於30分鐘的運動量可以延長壽命」。此研究以1996~2008年期間參加美兆國際健康管理機構健康檢查的民眾 41萬6千人為樣本，進行世代研究，平均追蹤時間約8年，其中有正常人、病人或帶有危險因子的人，為一個樣本數非常充足的大型研究。

流行病學的研究採取不介入的方式，由受測者自行填寫每星期的運動量(註：在家勞動或買菜不算，必需有增加心跳呼吸、有流汗)，排除吸菸、喝酒…等13個干擾因子，研究發現，與不運動的人相比較，每天運動15分鐘，就可以減少14%總死亡率與10%的癌症死亡，延長三年壽命，這個好處適用於各年齡階層或是不同心血管疾病的人。
大家都知道運動對健康有好處，但總是以忙或其它理由推託，衛沛文老師和溫啟邦教授這次研究希望鼓勵不運動的人先開始少量的15分鐘運動，感受到運動帶來的好處後，自然地會再進一步增加運動量，甚至影響旁人一起運動，若醫師能開出每天15分鐘低量規律的運動處方給病患，將有效地減少醫療支出並改善健康。
「The Lancet」期刊評論指出「每天只要運動15分鐘就可以減少死亡風險，會鼓舞很多人開始運動，這種發現會讓很多人把這個簡單易行的運動融入繁忙的生活中。各國政府與學界有很重要的責任，把這個大好消息廣泛傳播出去，說服大眾每日從事運動的重要」。不僅國內多家報社網站、教育電台傳播這個研究結論，衛老師說：「收到許多世界各國正面回響，包括現旅遊西班牙中學生的父親看到報紙刊登的消息。」
對照今日豐碩成果，回首一路走來，衛老師在美國唸碩士3年、博士班6年半，花費比別人較長時間求學學習，32歲畢業時沒車、沒房子、沒有銀行存款、就一身好武藝，他自己從不擔心：「只要有真才實料，不怕找不到工作」，還好太太同甘共苦一路相挺，衛老師說：「求學不是為了拿學位，而是為了求真理，程度到了，學位自然頒給你。」
衛老師抱著很大的理想來到體大，用「家庭」概念用心經營「運動生理研究實驗室」研究團隊，雖有學生抱怨老師要求太嚴格而離開，而目前和衛老師在一起幾位研究生主要是「老師可以說英文、有英文發表」、「與興趣相符合」、「研究領域不特定在選手，擴大到公共衛生醫學的流行病學」、「和大學做的研究相關」、「研究室設備很齊全，有全國唯一的水中稱重設備用來測量人體身體組成」，吸引到體育系、生命科學系甚至有中文系學生，學生用「戰神」形容衛老師研究耐力，師生常常一同慢跑、聚餐，衛老師鼓勵年輕人「做學問可以求快，但不可流於形式，要踏實、要主動，基礎要穩。」

在學校研究難免會受人影響，目前水中稱重設備因被迫搬遷，新環境快一年了尚未建置無法使用，已打算放棄進行中的研究，學生都覺得可惜。近年來社會變遷，他期望「學校能回歸學生為主體」、「在前線打戰的人知道真正的需要，希望後勤行政能傾聽與支持教學研究」。科學研究和藝術創新一樣，不斷展現自我，追求真理，在還沒豐收成果時，默默耕耘時更需要學校的關心與協助，有才華的人需要施展機會與空間，未來教師和學生的成就也將是學校的成就。
衛老師從大學體育系，跨領域和公共衛生交流，帶動世界影響，除了「15分鐘運動有益健康」的研究結論，他「希望大家更健康--仁愛心腸」及「追求真理」的精神帶給「人心」更多向善、向上的力量。
