
 

 

 

 

 

還沒有人成功獲得永生，但狩獵採集者是最接近成功的人 

No one outruns death, but hunter-gatherers come closest 
 

運動會給身體帶來壓力，每次運動完後，身體都會花費大量資源進行修復，修補肌肉纖維的 

撕裂傷、軟骨的損傷和微骨折。 

 

進化生物學家丹尼爾·李伯曼（Daniel Lieberman）將部落居民的「健康期」（healthspan）與久坐不

動的美國人做比較，他說隨著年齡的增長，我們也要繼續運動。 

哈佛大學特約作者阿爾文·鮑威爾（Alvin Powell） 

2021 年 10 月 14 日 



 

我們久坐不動的習慣，可能從我們身上奪走了運動的關鍵好處：無數的修復機制，這些修復機制可以

治癒狩獵、採集和農耕所產生的輕微損傷和撕裂傷，而隨著年齡的增長，這種不運動的缺失可能對我

們特別有害。 

丹尼爾·李伯曼（Daniel Lieberman）是 Edwin M. Lerner II 生物科學的教授，也是身體活動和運動

演化領域的專家，他說，西方成年人的活動量和狩獵採集者的活動量，在他們人生的各階段都差很多，

但隨著年紀漸增，兩者活動量的差距更加懸殊。西方成年人會隨著年齡的增長而慢下來，相較之下，

現今狩獵採集部落的老年人，他們的日常運動量明顯高出許多，比西方同齡人多出 6 到 10 倍。 

 

「人類的進化讓我們隨著年齡增長，身體也能十分活躍。」李伯曼說道：「如果你是狩獵採集者，就

沒有退休這回事，你會一直工作直到生命的盡頭，沒有周末，沒有國定假日，更沒有退休。」 

事實上，祖母在卸下育兒責任後，會做更多採集的工作，他們比兼顧育兒責任的母親花更多時間去採

集食物：每天會花四到八小時，而母親們則會花兩到五個小時。李伯曼說，這些運動會給身體帶來壓

力，每次運動完後，身體都會花費大量資源進行修復，修補肌肉纖維的撕裂傷、軟骨的損傷和微骨折。

與運動相關的抗氧化物、抗發炎物、血液循環加速、細胞和 DNA 的修復，都已被證實可以降低罹患

糖尿病、肥胖症、癌症、骨質疏鬆症、阿茨海默症和憂鬱症的風險。李伯曼表示，運動甚至已被證實

能預防新冠肺炎，每週運動 150 分鐘，可降低 2.5 倍的感染風險。 

「人類的進化讓我們隨著年齡的增長，仍能保持身體活躍，以開啟這些修復身體並維持健康的機制，

這些機制能幫助我們對抗衰老並增加對疾病的抵抗力。」他說：「在人類的進化史上，我們一直以來

都是保持身體活躍的狀態，所以如果只是坐著不動，我們就無法在同樣的程度上啟動這些機制。」 

 

 



「人類的進化讓我們隨著年齡增長，身體也能十分活躍。」丹尼爾·李伯曼在與布蘭達·廷達爾 

（哈佛科學與文化博物館群的執行長）的線上活動中說道。 

羅斯·林肯（Rose Lincoln） /哈佛特約攝影師 

 

李伯曼週三時在哈佛自然歷史博物館贊助的線上講座表示，當他開始思考現代運動文化的興起時，同

時也在原住民部落中進行研究，這些原住民雖然大部分身材比西方人更健康，但也時常會對他所提出

關於運動和訓練的問題感到訝異。他曾向一位以跑步能力著稱的部落成員請教他的訓練計畫，但除了

沒有問到他的間歇訓練方法或分段加速的秘訣以外，李伯曼反而被他問：怎麼會有人在沒有必要的情

況下跑步？ 這位科學家不得不承認這位部落跑者是有道理的，美國人似乎也同意這句話，因為只有 

20% 的美國人會每週進行 150 分鐘的中度至高強度的運動。 

「訓練是一種奇怪的現代西方概念。」利伯曼說：「他們的訓練就是生活，他們之所以能夠保持身體

活躍，是因為他們必須不斷上高山下峽谷，而且還必須下田耕種。在世界的這個角落，即使他們以跑

步能力聞名，但沒有人會只為了訓練而跑五英里遠。」 

 

 



李伯曼在 1 月份出版了他的最新著作《Exercised: Why Something We Never Evolved to Do Is 

Healthy and Rewarding》，他意識到他過去所認為「現代」的運動概念，實際上是一種西方富人的、

工業化的概念 。在世界上大部分的地區和人類大部分的歷史中，人們運動是因為他們不得不這麼做，

或者是因為這對他們來說有利可圖，像是舞蹈。 

李伯曼說，那些沒有發生意外或感染疾病的狩獵採集者，他們的壽命往往跟西方工業化社會中的同齡

人幾乎一樣長，而不同之處在於狩獵採集者的「健康期」（人一生中健康度過的年數）幾乎與他們的

壽命一樣長。相較之下，在現代工業化社會中，人們普遍擔心自己會在去世前因為疾病喪失自理能力，

而苟延殘喘地度過餘年。 

一項研究探索了運動帶來的好處，包括研究運動如何保護心理健康，以及研究運動如何幫助我們燃燒

卡路里和維持力氣，研究結果很驚人。李伯曼說，隨著年齡的增長，這些運動帶來的好處變得越來越

重要。他引用了一項針對 21,000 名哈佛畢業生的長期研究，該研究顯示，規律地進行中度至高強度

的運動（每週燃燒 2,000 卡路里或更多）可使 25 至 49 歲的年齡群死亡率降低 21%；50 至 59 

歲的年齡群死亡率降低 36%；70 至 84 歲的年齡群死亡率降低 50%。  

「這個效果極為顯著。」李伯曼說：「隨著年齡增長，人們走向死亡的速度會越快，但隨著年齡增長，

運動帶來的效益也更大。」 

 


