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動起來減低患癌風險

                                                          

                                            

要點

恆常和適量的體能活動對健康有莫大裨益，並有助預防非傳染病，包括某些癌症。

現時有生物機制可合理地解釋體能活動可預防癌症。體能活動亦可直接或間接透過減少 

身體脂肪達到預防癌症的效果。體能活動可促進腸道蠕動，從而降低患上大腸癌的風險。 

現 時，已 有 充 分 證 據 證 明 增 加 體 能 活 動 量，能 降 低 患 上 大 腸 癌 的 風 險，亦 有 可 能 降 低

患上乳癌（更年期後）和子宮內膜癌的風險。

一 般 來 說，所 有 類 別（工 作 期 間 的 活 動、做 家 務、出 行、遊 戲 和 參 與 休 閒 娛 樂 活 動）

和強度（低等、中等和劇烈）的體能活動都有助預防癌症。

個 人 應 限 制 每 天 坐 著 的 時 間，盡 量 多 做 些 低 等 強 度 的 體 能 活 動，以 及 每 星 期 累 積 足 夠

中等至劇烈強度的帶氧體能活動量。



動起來減低患癌風險 

體 能 活 動 指 任 何 由 骨 骼 肌 所 產 生，並 需 要

消耗能量的身體活動，包括工作期間的活動、

做 家 務、出 行、遊 戲 和 參 與 休 閒 娛 樂 活 動。

對 任 何 年 齡 組 別 的 人 士，恆 常 和 適 量 的 體 能

活動對健康有莫大裨益，並有助預防非傳染病，

             

              

             

          

包括某些癌症。可是，世界衞生組織（世衞） 

估計全球每四名成年人中，便有一人缺乏體能

活動 1。在香港，逾五分之三年齡介乎 18 至

64 歲居住於社區的人士的體能活動量不足 2。

       

        

              

 

體能活動可預防癌症的合理生物機制 

取決於癌症的類別和發展階段，體能活動可以

透過多種合理的生物機制，包括提升胰島素的

敏感性和改善免疫功能，以及調節炎症指標、

生長激素、類固醇荷爾蒙和脂肪激素，去抑制

癌 細 胞 的 生 長。體 能 活 動 亦 可 直 接 或 間 接

透 過 減 少 身 體 脂 肪 來 預 防 癌 症（圖 一）3-6。

以 大 腸 癌 為 例，體 能 活 動 可 增 強 胰 島 素 的

  

          

        

            

          

           

             

敏 感 性、改 善 免 疫 功 能（例 如 增 加 體 內 天 然

殺手細 胞的 數目 和活 躍性）、減少 慢性 炎 症，

從而可降低大腸出現癌病變的機會 5。此外，

體 能 活 動 會 促 進 腸 道 蠕 動 和 減 少 糞 便 通 過

腸 道 的 時 間，減 少 大 腸 黏 膜 接 觸 糞 便 中 的

致癌物，從而降低患上大腸癌的風險 3。 

              

            

        

              

               

圖一：體能活動可預防癌症的合理生物機制 
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體能活動與癌症預防的流行病學證據 

 

   

 

●   

 

●  

●  

  

●  

●   

●   

●   

 

●  

●   

●   

●  

  

                

             

           

      

          

              

 

 

 

  

        

               

               

 

           

          

               

             

               

非傳染病直擊   二零一五年 十二月  

頁 3 

越來越多科學證據顯示，體能活動在癌症預防

中 扮 演 重 要 的 角 色。儘 管 已 有 大 量 體 能 活 動

與癌症的研究，但由於缺乏一致的方法量化體能

活動，因而限制了更深入的數據分析，亦影響

體能活動跟某些癌症的劑量反應綜合分析 5。

按 世 界 癌 症 研 究 基   金 會 及 美 國 癌 症 研究 學 院

的評估和判斷，表一概述體能活動可降低癌症

風險的流行病學證據分級 7-14。 

 

 

表一：體能活動可降低癌症風險的流行病學證據分級

流行病學證據分級 癌症部位

充分的 

（有非常有力的證據支持因果關係）

結腸

很可能的 

（有相當證據支持可能的因果關係）

乳房（更年期後） 

子宮內膜

有限的—提示性的  

（有證據提示存有方向性的效應）

乳房（更年期前） 

肺部

胰臟

肝臟

有限的—未能得出結論  

（證據有限而未能得出明確的結論） 

腎臟 

膀胱

前列腺

卵巢

結腸癌

現 時，已 有 充 分 的 證 據 證 明 體 能 活 動 能

預防結腸癌 9。一份整合 52 項流行病學研究

的 綜 合 分 析 指 出，與 最 缺 乏 體 能 活 動 的 人 士

比較，最經常進行體能活動的人士患上結腸癌

的整體風險低 24%15。若按部位分析，有研究

指 出 近 端 結 腸 癌 的 風 險 低 24% 至 27%，而

末端結腸癌的風險則低 23% 至 26%16, 17。對於

直腸癌，卻仍未有任何結論 9。 

乳癌

有相當證據顯示，較高的體能活動量很有可能

預防更年期後患上乳癌。至於更年期前的乳癌，

雖 然 大 部 分 的 病 例 對 照 研 究 顯 示 體 能 活 動

可 將 風 險 降 低，但 隊 列 研 究 的 數 據 卻 並 不

一致 8。一份整合 31 項前瞻性研究的綜合分析

發現，最經常進行體能活動的婦女患上乳癌的

整體風險，較最缺乏體能活動的婦女低 12%。

另 外，以 8 項 研 究 的 數 據 所 作 的 劑 量 反 應

分 析 顯 示，每 星 期 每 增 加 兩 小 時 中 等 和 劇 烈

強 度 的 休 閒 娛 樂 活 動，患 上 乳 癌 的 風 險 會

隨之降低 5%18。 



子宮內膜癌 

證據廣泛地一致指出較高的體能活動量有可能

降低患上子宮內膜癌的風險 11。一份整合 33 項

隊 列 和 病 例 對 照 研 究 的 綜 合 分 析 指 出，

與 低 體 能 活 動 量 組 別 的 婦 女 比 較，高 體 能

活 動 量 組 別 的 婦 女 患 上 子 宮 內 膜 癌 的 風 險

低 20%。多 種 體 能 活 動 形 式（包 括 休 閒 娛 樂

活動、工作期間的活動、以步行或踏單車代步）

和不同強度（包括低等、中等至劇烈和劇烈）的

體能活動，均可降低患上子宮內膜癌的風險 19。

        

 

                

             

          

         

 

 

其他部位的癌症 

相比之下，體能活動可降低患上肺癌、胰臟癌

和肝癌風險的證據有限 4, 5。與低體能活動量

 

         

比 較，一 份 整 合 14 項 前 瞻 性 研 究 的 綜 合

分析顯示，高和中體能活動量可將患上肺癌的 

風險分別降低 23% 和 13%20。一份整合 20 項

隊列和 6 個病例對照研究的合併估算指出，

最高消閒體能活動量級別的人士，患上胰臟癌 

的 風 險，較 最 低 消 閒 體 能 活 動 量 級 別 的 人 士 

低 11%21。另一項包括逾 50 萬名成年人的大型

隊列研究發現，與缺乏體能活動的人士比較， 

每星期進行劇烈強度的體能活動達 5 次或以上

的人士，患上肝癌的風險顯著低 44% 22。雖然

一些系統性回顧和綜合分析曾顯示，體能活動 

與患上食道癌、胃癌、腎癌、膀胱癌、前列腺癌

或卵巢癌的風險呈逆向關係 23-27，但需要更多

證據才可判斷體能活動的保護作用。 

                

         

              

  

    

 

 

  

 

    

 

        

    

    

    

  

               

          

      

                  

             

 

預防癌症的體能活動建議 
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鑒 於 有 生 物 機 制 證 明 體 能 活 動 可 提 升 各 種

各 樣 的 防 癌 能 力，並 有 證 據 支 持 體 能 活 動

可 降 低 患 上 多 種 常 見 癌 症 的 風 險，因 此 活 躍

的 生 活 模 式 對 第 一 級 癌 症 預 防 十 分 重 要。

例 如，世 界 癌 症 研 究 基 金 會 估 算，在 美 國，

體能活動可預防 15% 大腸癌、17% 更年期後的

乳癌和 18% 子宮內膜癌（表二）28。 

表二：體能活動在四個國家對大腸癌、乳癌和子宮內膜癌的可預防性估算* 

癌症類別 美國 英國 巴西 中國

大腸癌 15% 12% 15% 7%

更年期後的乳癌 17% 12% 11% 8% 

子宮內膜癌 18% 10% 11% 5% 

註：*於整體人口中可預防各種癌症的百分比。

資料來源：二零一五年世界癌症研究基金會。 



雖然仍未清楚進行哪些類別的體能活動（即休閒

娛樂活動、工作期間的活動、出行或做家務）、

劑量（包括次數、強度或持續時間）和於人生

哪個階段（例如青少年期、成年早期或中期）

進 行 體 能 活 動，才 能 對 個 別 部 位 的 癌 症 產 生

最佳的預防效果 3, 5，但一般認為所有類別和

強度的體能活動均有助預防癌症 7, 29。除了每天

需 限 制 坐 著 的 時 間 和 盡 量 多 做 些 低 等

強度的體能活動（例如步行、站立和伸展）外

（方格一），成年人每星期應進行最少 150 分鐘

中等強度的帶氧體能活動（例如快步行、瑜伽、

悠閒地游泳或踏單車），或 75 分鐘劇烈強度的

帶氧體能活動（例如緩步跑、跳健康舞、快速

游 泳 或 踏 單 車），或 程 度 相 若 的 體 能 活 動。

 

         

            

           

                  

 

 

 

              

為 有 最 佳 的 健 康 和 發 展，兒 童 及 青 少 年 每 日

則 應 累 積 進 行 最 少 60 分 鐘 中 等 至 劇 烈 強 度

的帶氧體能活動 29, 30。 

            

             

 

要知道更多有關體能活動可帶來的健康益處，

或 一 些 參 與 體 能 活 動 時 常 見 的 障 礙 及 應 對

方 法，請 瀏 覽 衞 生 署「活 出 健 康 新 方 向」

網 頁

         

               

                

http://www.change4health.gov.hk/。另 外，

香港大學公共衞生學院「愛+人：賽馬會和諧

社會計劃」製作了一系列「零時間運動」短片，

所有運動都是 3 好（好玩、好易和好快見效）

並適合全家老少一起進行。市民可於「愛+人」

網頁

         

       

              

http://www.family.org.hk/lang/zh-hk/zero-time

-exercise-videos.html 觀看短片。 

 

方格一：一些可增加體能活動量的建議 

 乘車時，可提早下車並步行至目的地 

 行樓梯代替乘搭升降機或電梯 

 用電話時站著或來回踱步；可以的話，給同事訊息時可親身傳遞，而不是用電話或電郵 

 利用10至15分鐘的午餐時間作快步行，或於午餐後做些低等強度的伸展運動放鬆一下 

 晚飯後與家人或朋友一起散步 

 看電視時，同時進行一些體能活動，例如踏健身單車、踏踏步器或做些伸展運動 

 叠衣服、熨衣物或從事其他可以坐著做的家務時，保持站立 

 坐著時，定時更換姿勢，和做些提腿或腳踝打圈運動 
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香港癌症日 2015 
 
 

香港癌症日將於二零一五年十二月十三日在九龍公園露天廣場舉行，由香港防癌會主辦，

超過五十個機構包括衞生署攜手合辦和支持。活動的主題是「您我一起‧預防癌症」， 

目的是提高大眾對癌症預防、及早發現、治療、復康和對癌症病者及其家人的支援服務

的關注。當天將有一系列精彩活動，包括遊戲、演講、才藝表演等。 

                                

                                

               

 

防癌隊長連同所有健康聯盟成員，將會在香港癌症日與大家一起玩捉迷藏。

你準備好迎接這個挑戰嗎？快來尋找他們和贏取獎品吧！記得瀏覽健康聯盟臉書專頁

                                                       

                                        

https://www.facebook.com/HealthyLeague/ 取得最新資訊。 

 

非傳染病直擊旨在加強公眾對非傳染病及相關課題的認識， 

意識到預防和控制非傳染病的重要性。這亦顯示我們積極進行風險資

訊溝通和致力處理非傳染病在我們社區引起的種種健康問題。 

編輯委員會歡迎各界人士的意見。 

如有任何意見或疑問，請聯絡我們，電郵so_dp3@dh.gov.hk。 

主編

程卓端醫生

委員

鍾偉雄醫生 李兆妍醫生

范婉雯醫生 李元浩先生

馮宇琪醫生 吳國保醫生

何琬琪女士 尹慧珍博士

何家慧醫生 王曼霞醫生

劉天慧醫生 黃詩瑤醫生
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