
1 
 

2023 年【科學探究競賽-這樣教我就懂】 

大專/社會組  科學文章表單 

文章題目： 久坐對身體的影響 

摘要：探討現代人久坐對身體的影響 

文章內容：（限 500 字~1,500 字） 

    隨著現代科技的進步，人們的生活方式也越來越趨向於久坐。由於大部分人的工作都

需要長時間坐在辦公室裡，加上娛樂活動的多樣化，如電視、電腦、遊戲等，導致人們往往

長時間久坐，這種生活方式的影響，對人體健康有著非常深遠的影響。 

 

    首先，久坐對人體的影響之一就是增加肥胖和心血管疾病的風險。長時間坐著不僅會

降低身體代謝率，還會使身體消耗能量的速度變得非常緩慢。這會導致體重增加，並增加

罹患肥胖和心血管疾病的風險。此外，久坐還會使身體的血液循環變得緩慢，導致血壓上

升，進而增加心臟病、中風等疾病的風險。 

 

    其次，久坐對脊椎和肌肉系統造成的影響也非常大。當我們長時間坐著時，肌肉系統

就會變得非常緊張，特別是肩部、頸部和背部的肌肉，長時間緊張不休的肌肉容易導致疼

痛和僵硬。此外，當我們坐在錯誤的姿勢下時，也會對脊椎造成壓力。這可能導致脊椎變

形、退化或損傷，進而導致背部疼痛、頭痛、腰痛等疾病。 

 

    第三，久坐也會對身心健康造成負面影響。長時間坐著會使人感到疲勞、壓力、焦慮

等，進而對精神健康造成負面影響。此外，久坐也會影響睡眠質量。過度的坐姿可能導致

睡眠不良，影響日常的情緒和認知能力。 

 

    綜合以上三點，久坐對身體的影響非常大，因此有必要采取一些措施來減少坐姿對身

體造成的影響。 

 

    首先，減少坐姿時間。我們應該盡量避免長時間坐著，建議每小時起身活動一下，可

以站立、走動、做一些伸展運動，幫助肌肉放松，促進血液循環。 

 

    其次，調整坐姿。正確的坐姿可以減少對脊椎的負擔。應該選擇舒適的椅子，保持身

體的平衡，腳踝放在地面上，背部挺直，頭部正對著螢幕，手臂和手肘放在桌面上。如果長

時間坐著，可以使用靠墊或腰墊來減輕背部負擔。 
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最後，增加運動量。運動可以幫助消耗能量，增加代謝率，並且有助於心臟健康和肌肉健

康。每天至少進行 30 分鐘的有氧運動，如跑步、游泳、騎自行車等，可以有效減少久坐帶

來的負面影響。 

 

總之，久坐對身體的影響非常大，不僅影響身體的健康，還會對心理健康造成負面影響。

我們應該盡量減少坐姿時間，調整坐姿，增加運動量，從而保持身體的健康和精神的愉悅。 
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