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要點 

※  為 獲 得 顯 著 健 康 裨 益，世 界 衞 生 組 織（下 稱「世 衞」）建 議 成 年 人 每 星 期 最 少

進 行 兩 小 時 三 十 分 鐘 中 等 強 度 的 體 能 活 動 或 一 小 時 十 五 分 鐘 劇 烈 強 度 的 體 能

活 動。他 們 亦 應 限 制 坐 着 的 時 間 和 以 任 何 強 度 的 體 能 活 動（包 括 低 強 度 的 體 能

活  動）作  替  代。  

                      

                       

                       

 

※  體 能 活 動 不 足 會 增 加 個 人 患 上 高 血 壓、心 臟 病、中 風、二 型 糖 尿 病、大 腸 癌 和 

乳  癌  等  嚴  重  慢  性  非  傳  染  病  的  風  險，以  及  縮  減  預  期  壽  命。  

                

 

※  缺 乏 體 能 活 動 亦 是 導 致 嚴 重 2019 冠 狀 病 毒 病（下 稱「冠 狀 病 毒 病」）後 果 的

一 個 重 要 風 險 因 素。持 續 缺 乏 體 能 活 動 的 人 士 在 感 染 冠 狀 病 毒 病 後，住 院、送 往

深 切 治 療 部 和 死 亡 的 風 險，分 別 約 為 持 續 符 合 體 能 活 動 指 引 的 人 士 的 2.3 倍、

1.7 倍 和 2.5 倍 ； 與 略 有 進 行 體 能 活 動 的 人 士 相 比，他 們 感 染 冠 狀 病 毒 病 後

住  院  和  死  亡  的  風  險  亦  分  別  高 20% 和 32%。  

                        

                     

                      

                        

 

※  經 常 進 行 體 能 活 動，可 強 化 免 疫 系 統，增 強 疫 苗 接 種 的 效 力 和 保 護 身 體 免 受

傳 染 病 感 染。在 冠 狀 病 毒 病 大 流 行 之 際，市 民 應 將 進 行 體 能 活 動 成 為「必 不

可 少」的 習 慣。即 使 不 外 出 或 前 往 健 身 中 心，也 有 方 法 克 服 窒 礙 進 行 體 能 活 動

的  常  見  原  因。  

                    

                         

                     

 

※  為 鼓 勵 市 民 多 進 行 體 能 活 動，衞 生 署 製 作 並 推 出 多 套 運 動 示 範 短 片 和 政 府

電 視 宣 傳 短 片，市 民 可 於「活 出 健 康 新 方 向」網 站（www.change4health.gov.hk/tc/

resources/av_gallery/index.html）觀  看  短  片。  

                             

http://www.change4health.gov.hk/tc/resources/av_gallery/index.html
http://www.chp.gov.hk/
http://www.change4health.gov.hk/tc/resources/av_gallery/index.html
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於 2019 冠 狀 病 毒 病（下 稱「冠 狀 病 

毒 病」）大 流 行 之 際，世 界 各 地 大 部 分 

政 府 均 實 施 社 交 距 離 措 施，防 止 病 毒 

在 社 區 傳 播。有 關 社 交 距 離 措 施 或 會 對 

市 民 的 生 活 和 健 康 相 關 行 為 造 成 影 響， 

當 中 包 括 體 能 活 動。為 獲 得 顯 著 健 康 

裨 益，世 界 衞 生 組 織（下 稱「世 衞」）建 議

成 年 人 每 星 期 最 少 進 行 兩 小 時 三 十 分 鐘 

中 等 強 度 的 體 能 活 動（例 如 快 步 行）或 

一 小 時 十 五 分 鐘 劇 烈 強 度 的 體 能 活 動

（例 如 緩 步 跑）。他 們 亦 應 限 制 坐 着 的 

時 間 和 以 任 何 強 度 的 體 能 活 動（包 括 

漫 步 等 低 強 度 的 體 能 活 動）作 替 代 1。 

儘 管 各 國 甚 至 不 同 地 區 所 實 施 的 社 交

距 離 措 施 鬆 緊 不 一，研 究 顯 示 與 疫 情 

爆 發 前 相 比，人 們 的 體 能 活 動 量 明 顯 

下  降，久  坐  的 2
 情  況  亦  有  所  增  加 。  

                     

           

                

            

              

            

          

           

             

          

              

             

              

               

           

 

冠 狀 病 毒 病 大 流 行 對 體 能 活 動

的  影  響 

            

 

一 項 涵 蓋 187 個 國 家 455 404 名 智 能 

手 機 用 戶 的 研 究 顯 示，在 世 衞 宣 布 冠 狀 

病 毒 病 為 全 球 大 流 行 後 不 久，世 界 各 地 

人 們 的 每 日 行 走 步 數 迅 速 下 降。世 衞 

公 布 消 息 後 10 天 內，人 們 平 均 步 數 下 降 

了 5.5%（287 步）； 30 天 內 的 平 均 步 數 

下 降 了 27.3%（1  432 步）3。另 一 項 涵 蓋 

14 個 錄 得 有 冠 狀 病 毒 病 個 案 和 已 在 公 共 

場 所 實 行 社 交 距 離 措 施 的 國 家，並 涉 及

               

           

         

             

        

       

          

                 

                      

逾 13 500 名 18 歲 或 以 上 人 士 的 研 究 亦 

顯 示，與 限 制 措 施 實 行 前 相 比，受 訪 者 

自 行 呈 報 的 中 等 至 劇 烈 和 劇 烈 強 度 的

體 能 活 動 量，分 別 下 降 41.0% 和 42.2%；

75.5% 受 訪 者 聲 稱 在 限 制 措 施 實 行 時 

整 體 體 能 活 動 量 有 所 下 降，包 括 低 強 度 

的 4
 體  能  活  動 。  

本 港 於 2020 年 4 月 進 行 了 一 項 研 究， 

訪 問 了 631 名 18 至 35 歲 成 年 人，發 現 

逾 半（57.8%）受 訪 者 在 冠 狀 病 毒 病 大 流 

行 期 間 並 沒 有 進 行 任 何 劇 烈 強 度 的 體 能 

活 動。整 體 而 言，72.3% 的 受 訪 者 稱 他 們 

的 體 能 活 動 量 有 所 下 降，每 日 平 均 進 行 

8.6 分 鐘 中 等 至 劇 烈 強 度 的 體 能 活 動， 

步行 17.1 分鐘，和 靜態活 動 達 9.4 小 時。 

此 外，少 於 三 分 之 一（29.6%）受 訪 者 的 

體  能  活  動  量  達 5
 到  世  衞  建  議  的  水  平 。  

                

           

                 

            

            

 

             

           

         

             

      

            

          

             

           

 

體能活動不足的健康風險 
 

體 能 活 動 不 足 會 增 加 個 人 患 上 高 血 壓 、  

心 臟 病 、 中 風 、 二 型 糖 尿 病 、 大 腸 癌 和  

乳 癌 等 嚴 重 慢 性 非 傳 染 病 的 風 險 ， 以 及  

縮 減 預 期 壽 命 ， 這 方 面 有 充 足 的 文 獻

以 茲 佐 證 6 ,  7
 。 即 使 短 暫 地 減 少 走 動 ， 也 

可 損 害 健 康 。 有 研 究 指 出 ， 沒 有 運 動 習  

慣 的 年 輕 健 康 男 士 ， 每 日 平 均 行 走 步 數  

如 從 約  10  000 步 減 少 至  1  400 步 ， 持 續 

兩 周 ， 可 令 胰 島 素 的 敏 感 度 降 低 ， 並

令 腿 部 肌 肉 流 失 和 損 害 心 血 管 健 康8。   
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與 體 能 活 動 量 充 足 的 人 士 相 比，體 能 活 

動 量 不 足 的 人 士 死 亡 風 險 高 20 至 30%1。 

一 旦 感 染 冠 狀 病 毒 病，缺 乏 體 能 活 動 亦 

是 出 現 嚴 重 後 果 的 重 要 風 險 因 素。一 項 

涵蓋 48 440 名在 2020 年 1 月至 10 月期 

間 確 診 感 染 冠 狀 病 毒 病 的 美 國 成 年 人 

的 研 究 顯 示，持 續 缺 乏 體 能 活 動 的 人 士 

在 感 染 冠 狀 病 毒 病 後，住 院、送 往 深 切 

治 療 部 和 死 亡 的 風 險，分 別 約 為 持 續 符 合

體 能 活 動 指 引（即 每 星 期 最 少 進 行 兩 小 時 

三 十 分 鐘 中 等 至 劇 烈 強 度 的 體 能 活 動） 

的人士的 2.3 倍、1.7 倍和 2.5 倍；與略有 

進 行 體 能 活 動 的 人 士 相 比，他 們 感 染 冠 狀

病 毒 病 後 住 院 和 死 亡 的 風 險 亦 分 別 高 

20% 和 32% 9。  

          

         

         

        

     

           

       

          

         

            

            

          

            

             

 

奉行活躍生活模式的重要性 
 

現 時 慢 性 非 傳 染 病 及 冠 狀 病 毒 病 雙 雙 

肆 虐，體 能 活 動 因 而 顯 得 尤 其 重 要。經 常 

進 行 體 能 活 動 除 了 可 減 低 患 上 各 種 慢 性

非 傳 染 病 的 風 險 外 1，還 可 強 化 免 疫 系 統， 

增 強 疫 苗 接 種 的 效 力 和 保 護 身 體 免 受 

傳 染 病 感 染（包 括 急 性 呼 吸 道 感 染） 1 0。 

因 此，市 民 應 將 進 行 體 能 活 動 成 為「必 

不 可 少」的 習 慣。在 社 交 距 離 措 施 實 行 期

間，維 持 體 能 活 動 可 能 會 是 一 個 挑 戰，但 

運 動 以 至 進 行 充 足 的 體 能 活 動 卻 並 非 

不 可 能。在 冠 狀 病 毒 病 大 流 行 之 際，研 究 

指 窒 礙 成 年 人 進 行 體 能 活 動 的 最 常 見 

               

           

             

 

          

         

        

       

            

         

            

原 因 有 缺 乏 體 力 ／ 覺 得 疲 倦、沒 有 動 力、

欠 缺 適 當 設 施 ／ 器 材 或 空 間、沒 有 時 間 

和 同 伴 1 1。但 如 表 一 所 示，即 使 不 需 前 往 

健 身  中  心  或  外  出，也  有  方  法  克  服  這  些 

障  礙。  

            

             

        

           

 

喜 歡 戶 外 運 動 的 人 士 則 應 盡 量 與 他 人 

保 持 適 當 的 社 交 距 離，並 注 重 個 人 衞 生。 

他 們 亦 應 採 取 必 要 措 施（例 如 喝 足 夠 的 

水、穿 着 淺 色 和 鬆 身 的 衣 服、適 量 使 用 

防 曬 系 數 為 15 或 以 上 並 有 防 水 功 能 的 

廣 譜 防 曬 液、避 免 過 度 消 秏 體 力 和 長 時 間 

進 行 活 動 等），以 減 低 在 酷 熱 天 氣 下 因 

運 動 而 脫 水、中 暑 和 曬 傷 的 風 險。值 得 

注 意 的 是，2019 冠 狀 病 毒 病 疫 苗（下 稱 

「新 冠 疫 苗」）可 保 護 已 接 種 的 人 士 運 動 

時 免 受 感 染。除 非 對 疫 苗 有 禁 忌 症，否 則 

病 情 穩 定 市 民 應 盡 快 接 種 新 冠 疫 苗，以 

保 護 自 己、家 人、朋 友 及 社 區 1 2 ,  1 3。欲 知 

更 多 有 關「2019 冠 狀 病 毒 病 疫 苗 接 種 

計 劃」的 資 訊，請 瀏 覽 專 題 網 站

（www.covidvaccine.gov.hk/zh-HK）。  
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表  一：進  行  體  能  活  動  的  常  見  障  礙  及  應  對  方  法  

困難  應對方法  

缺乏體力／  

覺得疲倦  

◇  將  體  能  活  動  編  排  在  每  天  體  力  較  充  沛  的  時  間  進  行  

◇  三  餐  定  時  和  健  康  飲  食，有  助  提  升  活  力  和  抵  抗  疲  倦  

◇ 從 進 行 少 量 體 能 活 動 開 始，循 序 漸 進 地 增 加 活 動 時 間 和 

強度  

                

沒有動力／

同伴  

 ◇  使 用 有 助 提 升 動 力 的 工 具，例 如 運 動 手 機 應 用 程 式、

計 步 器 或 其 他 可 穿 戴 工 具，監 察 每 日 累 積 步 數 和 幫 助 達 到

每  日  的  步  數  目  標  

                       

                     

◇  與 朋 友 或 家 人 結 伴 做 運 動，當 完 成 日 常 鍛 鍊 後，互 相 發 送

短  訊  和「成  功  表  情  符  號」及  定  下  另  一  項  挑  戰  的  運  動  

           

◇  參  與  網  上  運  動  或  舞  蹈  課  程，跟  導  師  及  其  他  參  加  者  一  起  運  動  

◇ 玩 含 運 動 元 素 的 電 子 遊 戲，但 要 限 制 觀 看 屏 幕 的 時 間，並

確  保  日  常生   活  中  有  其  他  不  需  使  用  電  子  產  品  的  活  動  作  平  衡  

         

欠缺技巧／設施／ 

器材或空間  

 

◇  選  擇  不  大  需  要  技  巧  及  設  備  的  活  動，例  如  走   路  

◇ 用 載 有  500 毫 升 水 的 水 瓶、一 袋  5 公 斤 米 或 一 本 厚 書

作 為 啞 鈴 鍛 鍊 二 頭 肌 ； 用 穩 固 的 矮 櫈 或 椅 子 作 台 階 做 踏

運  動；用  毛  巾  進  行  阻  力  運  動  

                 

步                      

◇ 量 力 而 為，選 擇 可 在 有 限 空 間 內 進 行 的 家 居 運 動（例 如

深  蹲、弓  步、平  板  支  撐、掌  上  壓  或  仰  臥  起  坐）  

                     

沒有時間  ◇  檢 視 自 己 的 作 息 時 間 表，每 日 撥 出 兩 至 三 段  10、15 或  20

分  鐘  的  時  間  進  行  體  能  活  動  

                     

◇  透 過 做 家 務 來 做 運 動。屬 中 等 強 度 的 家 居 活 動 包 括 執 拾

牀 舖、更 換 牀 單、洗 擦 浴 室 或 浴 缸、略 為 用 勁 擦 地 板 或

掃  地 1 4
  

                  

                  

◇ 將 體 能 活 動、短 距 離 步 行 或 站 立 融 入 日 常 生 活 中，例 如 行 樓 梯

以 代 替 乖 搭 升 降 機 或 在 看 電 視 時 原 地 踏 步 ； 在 聊 電 話 時

來 回 踱 步 ； 在 疊 衣 服、熨 衣 服 或 進 行 其 他 坐 著 做 的 家 務 時  

保  持  站  立  
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為 鼓 勵 市 民 多 進 行 體 能 活 動，衞 生 署

製 作 並 推 出 多 套 運 動 示 範 短 片 和 政 府

電 視 宣 傳 短 片，市 民 可 於「活 出 健 康

新 方 向」網 站（https://www.change4health.

gov.hk/tc/resources/av_gallery/index.html）

觀 看 短 片。讓 我 們 保 持 健 康，齊 打 疫 苗，

同  心  抗  疫！  
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預 防 肥 胖 和 慢 性 疾 病，以 及 鼓 勵 市 民 在  2019 

冠 狀 病 毒 病 疫 情 期 間 在 家 中 進 行 體 能 活 動， 

衞 生 署 製 作 了 居 家 運 動 系 列 的 短 片，並 已 於

2021 年 7 月上載到 YouTube 上播放。  

其 中 兩 個 短 片 以 家 庭 為 對 象。在《全 家 喜 動  –  

挑 戰 吧！》  短 片 中，夫 婦 二 人 和 兒 子 在 家 中 

進 行 體 能 活 動 的 比 試 挑 戰 對 方 ； 而 在《全 家

喜 動  –   玩 轉 奧 運 會》短 片 中，一 家 三 口 在 家 中 

舉辦陳氏奧運會。  

另 外 兩 個 短 片 則 以 青 年 人 為 對 象。在《青 春 爆 汗  

–  Self ie  Impossible 》短 片 中，三 兄 妹 在 家 中 

一 面 進 行 體 能 活 動，一 面 自 拍。在《青 春 爆 汗  –   

旅 行 幻 覺》短 片 中，三 兄 妹 鼓 勵 市 民 在 家 中 進 行  

體能活動，為去旅行作出準備。  

請掃一掃以下的二維條碼來瀏覽短片：

《全家喜動 –  挑戰吧！》

《全家喜動 –  玩轉奧運會》

《青春爆汗 –   Self ie  Impossib le 》  

《青春爆汗 –  旅行幻覺》  

康 樂 及 文 化 事 務 署（康 文 署）已 推 出 新 一 期「網 上 

互動體育訓練課程」。  

「「網 上 互 動 體 育 訓 練 課 程」，透 過 網 上 平 台，由 教 練  

以實時互動形式教學，讓參加者在家中進行體能運動，  

建立健康的生活模式。新一期課程提供多項體育活動，  

包 括 健 體 舞、徒 手 健 體、身 心 伸 展、親 子 健 體、太 極、  

健 體 瑜 伽 和 嘻 哈 舞。課 程 內 容 由 相 關 體 育 總 會 設 計， 

適合不同年齡人士參加。 

參 加 者 須 自 備 電 腦、平 板 電 腦 或 手 機，並 預 先 下 載

Zoom 軟 件 程 式，即 可 在 家 中 參 與  課 程。課 程 設 有 

日 間 及 夜 間 環 節，以 兩 節 或 三 節（每 節 一 小 時）的 

形式進行。  

巿民可於報名首日上午八時三十分起透過康體通網上  

服務（ leisurelink.lcsd.gov.hk）報名，費用為二十元

名額先到先得。詳情請瀏覽康文署網頁

（www.lcsd.gov.hk/tc/visavis），或致電 2414 5555

查詢。  

「網 上 互 動 體 育 訓 練 課 程」是 康 文 署「寓 樂 頻 道」

（www.lcsd.gov.hk/tc/edutainment -channel.html）

「互 動+01」系 列 的 一 項 活 動，透 過 一 站 式 網 上 資 訊

學習平台，推廣康體與文化。  

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。 
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