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美國十一個聯邦政府機構目前正史無前例地展開聯合倡導青少

年運動的宣傳，在各族裔媒體上，以多國語言登出大幅廣告。這個中

文命名為「體能活動令孩子受益良多，家長宜立即採取行動！」的宣

導活動，開宗明義即引用二○○○年五月疾病控制預防中心(CDC)

「經常做體能活動對孩童的重要」研究報告結果，表示透過體能活動

對靈活度及心理健康方面（如建立自尊、減輕焦慮與壓力等）的正面

影響，將可有效增進孩子的學習能力，體能活動能幫助孩子們表現傑

出，在學習的道路上走得更順利成功。 

  廣告中指出，根據總統報告「利用體能活動及運動提升青少年健

康」建議，孩童每天應該有六十鐘的體能運動。這並不意謂孩子們需

要連續長時間的運動，他們可以一天中做數次十至十五分鐘的運動，

只要累積到六十分鐘即可。運動的好處不僅可以幫助孩子建立及維護

骨骼、關節與肌肉的強健，還有助於限制體重、降低血壓、減少脂肪、

以及增進孩子的心理健康，讓他們懂得自我尊重、減輕沮喪及焦慮

感，還能增進自我要求觀念、團隊精神及領導能力。更重要的是，父

母、保育人員、老師及其他能影響孩子生活的人，必須扮演正面的輔

導角色，讓體能活動成為孩子生活中的一部份。 



  至於運動的類型，其實只要花些時間與孩子嬉戲遊玩，就是一種

有趣並能增進全家健康的絕佳方法。經常全家一起外出活動，如散

步、騎腳車、遊泳等，都是可用來替代久坐的選擇，重要的是，這些

活動必須是孩子能力所及，他們自能充分享受到其中樂趣。 

  美國在過去廿年間，孩子參加體能活動人數逐漸減少，但同時有

肥胖症狀的孩子卻增加兩倍。布希總統本年六月間宣布「健康美國計

畫」時，「強調從小處做簡單的改變，就是健康生活方式的開始」。體

能活動可以讓任何人受益無窮，「只要有益個人健康，就算只做一點

點也會有截然不同的結果。」（2002.7.26／世界日報刊載美國政府廣

告）  

 


