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運動與水分需要 
要點

運動期間汗水的揮發有助人體降溫。除水分外，汗水還含有鈉質、鉀質和礦物質。 

運動期間要飲足夠的流質來補充流汗時失去的水分，否則可引致脫水。另一方面，攝取過多 

水分會降低血鈉水平和引致低血鈉症。 

在運動前後和運動期間須留意身體的水分是否充足，並適時補充水分和電解質（例如鈉質）

以減低出現脫水和流失過量電解質的風險。 

補充水分的提示 

對於非持續進行或時間較短（<1 小時）以及劇烈程度較低的運動來說，水分的需要往往較低。 

就不同的個人因素、運動的種類、持續時間和劇烈程度，以及環境狀況，每人的水分需要  

亦有所不同。健康的人士可參考以下指引和因應個人需要，制訂補充水分的計劃。要瞭解  

更多有關自己的水分需要，可諮詢你的家庭醫生。幼童、長者和患有慢性疾病（例如高血壓、  

心臟病、糖尿病或腎病）的人士，須先諮詢家庭醫生有關合適他們的運動和水分補充建議。  

運動前  

在運動前補充水分是為了保持身體水分充足。

至少在運動前的 4 小時，慢慢喝 480 至 600 毫升的水分。 

一般來說，水是最佳選擇。 

運動期間 

在運動期間喝水是為了維持體內水分的平衡，防止脫水。

如運動時間少過 60 分鐘，於運動期間每 15 至 20 分鐘喝 90 至 240 毫升的水。一般來說， 

水是最佳選擇。 

如運動時間多過 60 分鐘、或在炎熱和潮濕的環境下運動、參與耐力或劇烈的運動（例如 

跑馬拉松、單車或網球競賽）或需要配戴大量保護裝備的運動（例如曲棍球）時，於運動 

期間每 15 至 20 分鐘喝 90 至 240 毫升含鈉的運動飲品。   

在運動期間，每小時的飲水量不要多於 1 公升。 

運動後 

在運動後飲水是為了充分補充因流汗而失去的水分和鈉。 

比較運動前和運動後的體重。體重的減少（即以公斤計算，運動前的體重減去運動後的 

體重）往往是由於水分的流失。 

應在一段時間內漸次地攝取水分（及電解質），而非一次過灌飲大量水分。
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運動與水分需要 

充足的水分是人類生存不可或缺的。成年人的

身體平均有 60% 是水分，幅度介乎 45% 至 75%

不等。按百分比計算，嬰兒和兒童的身體相對

成人有較多的水分 1, 2。事實上，人體的每個

系統都需要水分來運作。營養輸送、維持血液

循 環 和 血 壓、調 節 和 保 持 體 溫（透 過 流 汗 和

呼吸）、促進消化、潤滑關節和身體組織、製造

荷爾蒙和神經遞質、保護內臟，及清除身體的

廢物（主要透過排尿），都不可缺少水分 1, 3。

雖然每天的飲水量主要視乎個人年齡、性別、

健康狀況、活動量和氣候等因素而有所不同，

一般建議 健康的 成年 人每天應 飲 6 至 8 杯

（每杯約 240 毫升）的水或流質飲品（例如牛奶

或清湯）。但活動量大、在炎熱或乾旱環境下

工 作 或 活 動，以 及 有 發 燒、嘔 吐 或 肚 瀉 症 狀

的人士則需要額外的水分以補充體液流失。

不過，早前一項在二零零七年進行，訪問了約

2 100 名在社區居住並年齡介乎 18 至 64 歲人士

的調查 顯示，約 三分 之一（32.3%）的受訪 者

每天平均飲用少於 6 杯流質飲品（表一）4。 

 

 

    

 

     

 

  

 

 

          

   

     

     

   

 

 

 

 

運動期間流汗及脫水的風險 

運動期間汗水的揮發有助人體降溫。除水分外，

汗水還含有大量鈉質（平均每公升汗含有約 1 克

的鈉）、些許鉀質和少量礦物質 5。由於運動期

間排汗的速度會受不同因素影響，包括運動的

持續時間和劇烈程度、環境狀況（例如溫度和

濕度）、穿着的衣服／配戴的設備及個人特質

（例 如 健 康 狀 況和 體重），因 此 每 個 人 在運 動

期間的排汗速度（每小時 0.5 公升至 2.0 公升）

及總排汗量存有很大的差異 2。 

 

 

        

 

     

    

  

     

           

         

不論運動量的高低，補充水分對人體都同樣

重 要。對 於 非 持 續 進 行 或 運 動 時 間 較 短（<1 

小時）、劇烈程度較低以及在較涼快的環境下 

進行運動的人士來說，他們的水分需要往往

較低 6。然而，對於參與比賽或劇烈運動，或 

持續在溫暖和炎熱環境下運動的人士來說，

尤其需要注意補充水分，因為脫水會影響運動 

表現和安全 6。如果水分流失量超過體重的 2%

（以一個體重 70 公斤的成年人計算，即是流失

了 1.4 公斤的水分）2，特別是在溫暖和炎熱 

天氣下，會降低其帶氧運動和認知的表現。 

表一：按每天平均的流質飲品飲用量及性別劃分，二零零七年在社區居住而年齡介乎 18 至 64 歲的

人士的飲用量 

註：由於四捨五入關係，個別欄的總和可能不等於100%。 

資料來源：二零零七年四月行為風險因素調查。  

每天平均的流質飲品飲用量  男性 女性 整體 

少於 6 杯 32.8% 31.9% 32.3% 

6 至 8杯 48.3% 53.6% 51.1% 

多於 8 杯 18.4% 14.3% 16.3% 

資料不詳/遺失/偏離值 0.4% 0.1% 0.3% 

非傳染病直擊   二零一四年 七月  
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脫 水 亦 會 增 加 出 現 熱 衰 竭 和 中 暑 的 風 險。

成人常見的脫水症狀列於方格一。 

             

方格一：成人常見的脫水症狀7

口渴

暈眩 

疲乏

噁心

頭痛 

發冷

肌肉痙攣 

在大量出汗後，人體會流失大量的鈉，這亦是

運 動 時 出 現 肌 肉 痙 攣 的 一 個 常 見 原 因。

值得注意的是，長時間和大量出汗而沒有補充

鈉 質，或 攝 取 過 多 水 分 都 可 降 低 血 鈉 水 平

（低血鈉症）5。輕微的低血鈉症可導致不明確

的徵狀，例如頭痛、噁心和嘔吐；但嚴重的低血

鈉 症 會 導 致 身 體 不 協 調、抽 筋、神 志 不 清、

昏迷、呼吸停頓，甚至死亡 6,8。因此，在運動

前 後 和 期 間 須 留 意 身 體 的 水 分 是 否 充 足，並

適 時 補 充 水 分 和 電 解 質，以 減 低 出 現 脫 水 和

流失過量電解質的風險。 

 

           

           

     

 

     

 

  

 

評估身體的水分狀況 

口渴並不是顯示身體水分是否充足的理想指標，

因為口渴的感覺只在身體出現脫水後才出現。

和成年人相比，兒童和長者對口渴的敏感程度 

較低，因此較難以口渴的感覺去判斷身體的水分

是否充足 6。 

 

有 兩 個 簡 單 的 方 法 有 助 判 斷 身 體 的 水 分

是 否 充 足 ： 量 度 運 動 前 後 的 體 重，以 及 尿 液

顏色測試 2,3,6。 

 

量度運動前後的體重 9
 

＊ 量 度 體 重 時，宜 穿 着 最 少 的 衣 服 和 赤 足，

量 度 的 時 間 盡 可 能 接 近 運 動 前 一 刻。

最理想是在量度前先小便，排空膀胱。 

 

＊ 在 運 動 後，穿 着最 少的 衣 服 和 赤足 再 量 度 

體重一次。量度前，要先把身上的汗水抹乾。 

          

＊ 比 較 運 動 前 和 運 動 後 的 體 重 來 估 計 身 體

的水分狀況。減少了的重量（即以公斤計算，

運 動 前 的 體 重 減 去 運 動 後 的 體 重）往 往

是由於水分的流失。一般來說，體重每減少

1 克，相等於流失了 1 毫升的水分（0.5 公斤

  約相等於 500 毫升）6。 

 

 

 

    

尿液顏色測試  

＊ 可 以 把 尿 液 的 顏 色 跟 尿 液 顏 色 卡 作 比 較

（方格二）。排出大量呈淺色或淡黃色的尿液，

即 表 示 身 體的 水 分充 足。尿 液 呈 深黃 色則

代表身體出現缺水狀況，顏色越深，缺水的

 狀況越嚴重 3。 

 

 

 

•  

• 

•  

•  

• 

•  

• 

方格二：尿液顏色卡3 

非傳染病直擊   二零一四年 七月 
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運動時補充水分 

因 受 不 同 的 運 動 類 型、劇 烈 程 度 和 持 續 時 間

所 影 響，每 個 人 在 運 動 時 的 汗 水 流 失 和 水 分

需 要 的 差 異 可 以 很 大，故 此 較 難 得 出 精 確 的

水分補充建議。如要確保體內有充足的水分，

健康的人士可參考以下指引，並根據個人需要、

體 力 消 耗 程 度 及 環 境 因 素 來 制 訂 補 充 水 分

的計劃 2,3,5,7,8。留意過量飲水（指水分攝取量比

流汗量大），亦可令血液中鈉的水平下降，引致

低血鈉症甚至水中毒。要瞭解更多有關自己的

水分需求，可諮詢你的家庭醫生。幼童、長者和

患有慢性疾病（例如高血壓、心臟病、糖尿病

或腎病）的人士，須先諮詢家庭醫生有關合適

他們的運動和水分補充建議。  

      

          

        

  

           

 

 

 

 

運動前 

在運動前補充水分是為了確保身體有充足水分。

為促進水分吸收和運動後的排尿量回復正常，

水分的補充應在運動前至少數小時開始 2。 

          

      

＊ 至少在運動前的 4 小時，慢慢喝 480 至 600

毫升的水分 3。 

  

＊ 一般來說，水是最佳選擇 7。 

 

運動期間 

在運動期間喝水是為了維持體內水分的平衡

和 防 止 脫 水。情 況 許 可 的 話，應 在 運 動 期 間 

定 時 飲 水。補 充 水 分 的 分 量 和 次 數 則 因 應 

個 人 的 排 汗 情 況 和 運 動 的 持 續 時 間 而 定。 

在運動前和運動後量度體重有助瞭解個人排汗

的情況和制定合適的水分補充計劃 2。 

      

       

         

           

 

＊ 如 運 動 時 間 少 過 60 分 鐘，於 運 動 期 間 每 

15 至 20 分鐘喝 90 至 240 毫升的水。一般 

來說，水是最佳選擇 3。 

     

    

＊ 如運動時間多過 60 分鐘，於運動期間每 15

至 20 分鐘喝 90 至 240 毫升含鈉的運動飲品

方格三）。在一些特別情況下進行運動，例如

在炎熱和潮濕的環境下運動、參與耐力或劇烈

運 動（例 如 跑馬 拉 松、單 車 或 網球 競 賽）， 

  或需要配戴大量保護裝備的運動（例如曲棍

球）時，亦應遵照這項建議 3,7,10。 

（

  

＊ 在運動期間，每小時的飲水量不要多於 1 公

升 3。避免飲用碳酸飲料或含有大量糖分和咖

啡因的汽水或能量飲料，以免令胃部不適 7。 

 

運動後  

在運動後飲水是為了充分補充因流汗而失去

的水分和鈉。 

         

＊ 量度體重和檢查尿液以估計水分流失量 2。 

＊ 如果時間許可，進食含有適量鈉質的正餐及

小食，再加上充足的清水可助身體回復水分

平衡 2。 

 

 

方格三：運動飲品知多點7: 

運動飲品提供： 

• 液體以補充水分流失和令身體降溫 

• 碳水化合物以迅速提供能量 

• 出汗時流失的鈉和鉀 
 

運動飲品應選擇： 

• 不含汽的飲品  

• 鈉：每公升飲品含 300 至 700 毫克（或 

至少每 250 毫升飲品含 70 毫克） 

    

• 碳水化合物：每公升飲品含 40 至 80 克 
（即每 100 毫升含 4 至 8 克），來源包括
葡萄糖、蔗糖或果糖 

   

 

優質的運動飲品無須含有附加的氨基酸、
氧 氣、咖 啡 因 或 草 藥 成 份。購 買 前 可 參 閱
營養標籤。 

    
    

非傳染病直擊   二零一四年 七月  
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如需盡快解決脫水的問題，可按每 1 公斤

體重的水分流失，喝約 1.5 公升水或運動

飲品。在短時間內喝大量水分會增加排尿

量，故 需 補 充 比 流 失 量 更 多 的 水 分。可 以

的 話，應 在 一 段 時 間 內 漸 次 地 攝 取 水 分

（及電解質），而非一次過灌飲大量水分 2,9。 

    

     

    

    

＊ 避 免 飲 酒。酒 精 有 利 尿 作 用，會 增 加 排 尿

量，因而延誤在運動後的水分補充和體力

復原 11,12。 

    

 

減少運動損傷的其他預防措施 

除了保持身體有充足的水分以維持健康外，

個 人 亦 應 該 採 取 預 防 措 施 以 減 低 運 動 損 傷

的風險。 

      

          

＊ 不要空腹做運動。吃一些輕盈的食物（例如

果 醬 多 士 或 脱 脂 奶）以 提 供 體 力。不 要 在

吃飽後立即做運動，以免影響消化。 

    

＊ 根 據 天 氣 情 況 和 時 間 穿 着 合 適 的 衣 服。

選 擇 適 中 的 鞋 子。按 活 動 需 要 配 戴 合 適 

的裝備，例如踏單車時需配備頭盔。 

            

         

＊ 留 意 天 氣 和 環 境 狀 況。避 免 在 空 氣 污 染

指數高的時候外出運動。採取適當的防曬

措施，例如塗上防曬產品、穿鬆身衣服和戴

闊邊帽。 

        

    

＊ 在 運 動 前 做 熱 身 及 在 運 動 後 做 舒 緩 身 體

的動作，以減少拉傷和扭傷的風險。 

        

＊ 按照自己的體能，選擇合適的運動。運動期

間 要 適 當 休 息，避 免 過 度 疲 勞。如 果 感 到

暈眩、胸口痛、氣促、噁心或嘔吐、嚴重的

肌肉或關節疼痛，應立即停止運動，並盡快

接受家庭醫生的診斷和治療。 

    

＊ 超重或肥胖、患有慢性疾病（例如高血壓、

心臟病、糖尿病、哮喘或關節炎）或長時間

沒有做運動的人士，在進行任何劇烈運動

前，應先請教家庭醫生作身體檢查。 

 

有關運動與健康的資訊，請瀏覽衞生署中央 

健康教育組網頁：

        

www.cheu.gov.hk，或致電 

24 小時健康教育電話熱線： 2833 0111。 
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想知道更多有關 2014 年全民運動日，請瀏覽  http://www.lcsd.gov.hk/specials/sfad2014/b5/index.php。 

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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