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要點  

※  為 了 健 康 ， 世 界 衞 生 組 織 （ 下 稱 「 世 衞 」 ） 建 議 1 8  歲 及 以 上 （ 包 括 患 有

慢 性 病 或 殘 疾 ） 的 成 年 人 每 星 期 進 行 最 少 1 5 0 – 3 0 0  分 鐘 中 等 強 度 的 帶 氧

體 能 活 動 ； 或 最 少 7 5 – 1 5 0 分 鐘 劇 烈 強 度 的 帶 氧 體 能 活 動 ； 或 等 量 的

中 等 強 度 和 劇 烈 強 度 所 組 合 的 體 能 活 動 。 此 外 ， 他 們 應 限 制 久 坐 時 間 ， 並

以 進 行 任 何 強 度  （ 包 括 低 強 度 ） 的 體 能 活 動 替 代 久 坐 。  

                       

                      

                      

                          

 

※  香 港 特 別 行 政 區 衞 生 署 進 行 的 二 零 二 零 至 二 零 二 二 年 度 人 口 健 康

調 查 指 出 ， 有 2 4 . 8 %  的 1 8 歲 或 以 上 成 年 人 士 未 能 達 到 世 衞 所 建 議 的

帶 氧 體 能 活 動 量 。 於 1 5 歲 或 以 上 人 士 中 ， 有 1 4 . 9 %  的 人 士 報 稱 每 天 平 均

有 1 0 小 時 或 更 久 的 時 間 坐 着 或 斜 躺 着 。  

                             

                     

                       

 

※  那 些 不 愛 運 動 和 體 能 活 動 量 不 足 的 人 士 ， 應 多 了 解 體 能 活 動 對 健 康 的

益 處 ， 為 自 己 的 健 康 做 明 智 選 擇 並 動 起 來 。 體 能 活 動 有 多 種 形 式 ， 個 別

人 士 可 根 據 自 己 的 興 趣 、 可 用 的 時 間 、 技 能 、 健 康 狀 況 或 能 力 等 選 擇

活 動 。  

                         

                        

                       

 

※ 衞 生 署 會 繼 續 多 管 齊 下 ， 舉 辦 推 廣 健 康 的 活 動 ， 讓 市 民 認 識 體 能 活 動

對 健 康 的 裨 益 。 衞 生 署 亦 會 與 相 關 持 份 者 及 社 區 伙 伴 緊 密 合 作 ， 將 體 能

活 動 融 入 市 民 的 日 常 生 活 。  
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體 能 活 動 指 任 何 由 骨 骼 肌 所 產 生 並

需 要 熱 量 消 耗 的 身 體 活 動 1， 這 可 以 在

日 常 工 作 、 學 校 、 家 庭 及 社 區 環 境 中

進 行 的 娛 樂 和 休 閒 活 動 （ 如 遊 戲 、 競

賽 、 體 育 或 有 計 劃 的 運 動 ） 、 交 通 往 來

（ 如 步 行 和 踏 單 車 ） 、 職 務 或 家 務 。

按 照 投 入 的 體 力 和 熱 量 ， 體 能 活 動 可 由

低 熱 量 消 耗 （ 代 謝 當 量 小 於 或 等 於 （ ≤ ）

1 . 5 ） 的 靜 態 活 動 ， 延 伸 至 劇 烈 強 度

（ 代 謝 當 量 大 過 或 等 於 （ ≥ ） 6 . 0 ） 的

體 能 活 動 ） （ 表 一 ） 2。 長 時 間 的 靜 態

行 為 可 增 加 患 上 慢 性 疾 病 的 風 險 和

引 致 早 逝 ， 而 在 安 全 的 情 況 下 進 行

任 何 類 型 的 體 能 活 動 均 有 益 身 心 1。   

              

          

         

    

         

   

          

         

        

           

        

關 於 體 能 活 動 和 靜 態 行 為 的

建 議

          

 

世 界 衞 生 組 織 （ 下 稱 「 世 衞 」 ） 推 出

《 關 於 身 體 活 動 和 久 坐 行 為 的 指 南 》 3，

就 獲 取 顯 著 健 康 裨 益 和 降 低 健 康 風 險

所 需 的 體 能 活 動 量 （ 頻 率 、 強 度 和 持 續

時 間 等 ） ， 為 不 同 年 齡 組 別 和 特 定 人 口

提 供 基 於 實 證 的 公 共 衞 生 建 議 。 對 1 8

歲 及 以 上 （ 包 括 患 有 慢 性 病 或 殘 疾 ）

成 年 人 ， 世 衞 建 議 他 們 應 每 星 期 進 行

最 少 1 5 0 – 3 0 0  分 鐘 中 等 強 度 的 帶 氧 體 能

活 動 ； 或 最 少 7 5 – 1 5 0 分 鐘 劇 烈 強 度

的 帶 氧 體 能 活 動 ； 或 等 量 的 中 等 強 度

和 劇 烈 強 度 所 組 合 的 體 能 活 動 。 他 們

            

            

      

 

          

的   

         

         

      

 

表 一 ： 不 同 強 度 的 體 能 活 動  

活 動  靜 態

活 動

                 

 

低 強 度

的 體 能 活 動

                 

 

中 等 強 度

的 體 能 活 動

                  劇 烈 強 度       

的 體 能 活 動 

                     

 

說 話

測 試

指 標

  

 

-  活 動 時

仍 能 唱 歌

                  

 

活 動 時

能 如 常 說 話

                        

 

活 動 時

呼 吸 急 速 得

不 能 如 常 說 話

                     

             

 

代 謝

當 量 *  
≤ 1 . 5  1 . 6 – 2 . 9  3 . 0 – 5 . 9  ≥ 6 . 0  

例 子  ●  坐 着 、 斜 躺

着 或 躺 着 看

電 視 、 玩 電

腦 遊 戲 或 閱

讀  

●  坐 着 打 字 或

進 行 其 他 桌

面 工 作  

●  乘 坐 汽 車 、

巴 士 、 電 車

或 火 車  

●  站 立  

●  慢 步  

●  溫 和 的 伸 展 運 動  

●  除 塵 、 洗 碗 或

熨 衣 服 等 輕 體 力

勞 動 的 家 居 活 動

   

 

●  快 步 行  

●  慢 速 行 樓 梯  

●  慢 速 踏 單 車  

●  慢 速 游 泳  

●  洗 擦 地 板 、 浴 室

或 浴 缸 等 中 等 體

力 勞 動 的 家 居 活

動  

●  緩 步 跑 或 跑 步  

●  快 速 踏 單 車  

●  快 速 游 泳  

●  跳 健 康 舞  

●  競 技 運 動 ， 例 如

踢 足 球 、 打 籃

球 、 羽 毛 球 等  

●  搬 運 家 居 用 品 上

樓 、 搬 箱 子 或 家

具 等 劇 烈 體 力 勞

動 的 家 居 活 動  

註 ： * 代 謝 當 量 是 衡 量 身 體 在 活 動 時 消 耗 多 少 氧 氣 或 能 量 的 單 位 。 在 進 行 任 何 活 動 時 ， 身 體 活 動 愈 多 ， 氧 氣

的 消 耗 量 就 會 愈 大 ， 代 謝 當 量 也 會 相 對 愈 高 。   
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亦 應 每 星 期 有 兩 天 或 以 上 ， 進 行 中 等

或 更 高 強 度 針 對 所 有 主 要 肌 肉 群 的

肌 肉 強 化 活 動 ， 以 獲 得 更 多 健 康 裨 益 。

6 5 歲 及 以 上 的 長 者 亦 應 每 星 期 有 3 天

或 以 上 ， 進 行 多 種 著 重 平 衡 和 力 量 訓 練

的 中 等 或 更 高 強 度 體 能 活 動 ， 作 為 每

星 期 體 能 活 動 的 一 部 分 ， 以 提 升 身 體

功 能 和 預 防 跌 倒 。 此 外 ， 成 年 人 應 限 制

久 坐 時 間 ， 並 以 進 行 任 何 強 度 （ 包 括

低 強 度 ） 的 體 能 活 動 替 代 久 坐 。  

        

          

        

  

        

      

    

      

 

體 能 活 動 水 平  

眾 所 周 知 ， 恆 常 的 體 能 活 動 能 帶 來

健 康 裨 益 ， 但 全 球 超 過 四 分 之 一 的 成 年

人 口 體 能 活 動 量 不 足 1。 儘 管 久 坐 有 害

健 康 ， 但 靜 態 的 生 活 模 式 在 城 市 仍 然

相 當 盛 行 4 ,  5 。  

            

 

        

          

就 本 地 而 言 ， 香 港 特 別 行 政 區 （ 下 稱

「 特 區 」 ） 衞 生 署 進 行 的 二 零 二 零 至

二 零 二 二 年 度 人 口 健 康 調 查 指 6， 逾

五 分 之 四 （ 8 0 . 7 % ） 1 5  歲 或 以 上 的 人 士

在 一 星 期 内 一 般 沒 有 進 行 任 何 劇 烈 強 度

的 體 能 活 動 ， 及 近 十 分 之 一 （ 9 . 6 % ） 的

人 士 沒 有 進 行 任 何 中 等 強 度 的 體 能

活 動 。 整 體 來 說 ， 有  2 4 . 8 %  的 1 8  歲 或

以 上 成 年 人 士 未 能 達 到 世 衞 所 建 議 的

帶 氧 體 能 活 動 量 （ 表 二 ） 。 至 於 靜 態

行 為 ， 有  1 4 . 9 %  的  1 5  歲 或 以 上 人 士 報

稱 每 天 平 均 有  1 0  小 時 或 更 久 的 時 間

坐 着 或 斜 躺 着 ， 而 一 日 內 進 行 靜 態 行 為

的 平 均 時 間 一 般 為  6 . 8  小 時 6。   

   

           

        

    

      

          

  

              

      

          

       

表 二 ： 按 性 別 劃 分 的 本 地 人 口 體 能 活 動 水 平 百 分 比   

  男 性  女 性  總 計  

在 一 星 期 內 一 般 沒 有 進 行 任 何 劇 烈 強 度 的 帶 氧

體 能 活 動 * 的  1 5  歲 或 以 上 人 士   

          73.9% 86.7% 80.7% 

在 一 星 期 內 一 般 沒 有 進 行 任 何 中 等 強 度 的 帶 氧

體 能 活 動 * * 的  1 5  歲 或 以 上 人 士  

            9.6% 9.6% 9.6% 

未 能 達 到 世 衞 所 建 議 的 帶 氧 體 能 活 動 量 的  1 8  歲

或 以 上 成 年 人 士  

            22.8% 26.5% 24.8% 

每 天 平 均 有  1 0  小 時 或 更 久 時 間 坐 着 或 斜 躺 着

的  1 5  歲 或 以 上 人 士  

           14.5% 15.3% 14.9% 

註 釋 ： * 劇 烈 強 度 的 體 能 活 動 指 至 少 持 續 1 0  分 鐘 並 會 造 成 呼 吸 急 速 和 心 律 顯 著 加 快 的 工 作 或 休 閒 相 關 的 活 動 。  

**中 等 強 度 的 體 能 活 動 指 至 少 持 續 1 0  分 鐘 並 可 輕 微 加 快 呼 吸 和 心 律 的 工 作 、 休 閒 或 交 通 （ 即 走 路 或 騎 單 車 ） 相 關

的 活 動 。   

                 

                        

資 料 來 源 ： 二 零 二 零 至 二 零 二 二 年 度 人 口 健 康 調 查 。   
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改 變 習 慣  多 做 體 能 活 動  

要 改 變 缺 乏 體 能 活 動 等 不 健 康 的

習 慣 可 以 相 當 具 挑 戰 性 ， 個 別 人 士

可 能 有 各 種 原 因 （ 或 藉 口 ） 而 不 多 做

體 能 活 動 。 二 零 二 零 至 二 零 二 二 年

度 人 口 健 康 調 查 發 現 ， 逾 半 的 3 5 – 4 4

歲 人 士 （ 5 2 . 9 % ） 和 4 5 – 5 4 歲 的 人 士

（ 5 2 . 1 % ） 稱 因 為 「 放 工 ／ 放 學 ／ 做 家

務 後 太 累 」 而 沒 有 進 行 中 等 或 劇 烈

強 度 的 運 動 、 健 身 或 休 閒 體 能 活 動 ；

超 過 一 半 的 2 5 – 3 4 歲 人 士 （ 5 1 . 3 % ）

和 3 5 – 4 4 歲 人 士 （ 5 1 . 7 % ） 表 示 「 太

忙 ／ 沒 有 空 餘 時 間 」 而 沒 有 進 行 體

能 活 動 ； 而 近 半 的 1 5 – 2 4 歲 的 人

4 7 . 3 % ） 承 認 因 「 懶 惰 」 而 不 做 體 能

活 動 6 。  

          

      

     

       

          

 

    

        

     

        

士

        

養 成 恆 常 運 動 的 習 慣 通 常 要 循 序

漸 進 （ 例 如 從 無 意 參 與 體 能 活 動 ， 到

考 慮 動 起 來 ， 恆 常 參 與 體 能 活 動 ， 直 至

維 持 已 建 立 的 運 動 習 慣 7 ） ， 並 需 要 有

策 略 去 克 服 阻 礙 自 己 進 行 體 能 活 動

的 困 難 。 那 些 不 愛 運 動 和 體 能 活 動 量

不 足 的 人 士 ， 應 多 了 解 體 能 活 動 對 健 康

的 益 處 （ 方 格 一 ） ， 為 自 己 的 健 康 做

明 智 選 擇 並 動 起 來 。 生 活 忙 碌 的 人 士

要 知 道 總 有 方 法 協 助 他 們 克 服 阻 礙 ，

將 體 能 活 動 融 入 他 們 日 常 生 活 （ 表

三 ） 。 有 研 究 顯 示 少 量 地 增 加 非 職 業 性

體 能 活 動 （ 例 如 快 步 行 ） 能 有 效 預 防

多 種 慢 性 病 8。 與 沒 有 進 行 任 何 劇 烈 強 度

日 常 體 能 活 動 的 人 士 相 比 ， 每 天 進 行

   

  

     

   

           

3 次 持 續 1 – 2 分 鐘 劇 烈 強 度 日 常 體 能

活 動 （ 例 如 在 上 下 班 途 中 快 速 步 行 ， 或

從 一 個 地 方 快 速 步 行 到 另 一 個 地 方 ）

的 人 士 因 各 種 原 因 、 癌 症 和 心 血 管

疾 病 而 死 亡 的 風 險 低 3 8 – 4 9 % 9 。 體 能

活 動 有 多 種 形 式 ， 個 別 人 士 可 根 據

自 己 的 興 趣 、 可 用 的 時 間 、 技 能 、

健 康 狀 況 或 能 力 等 選 擇 活 動 。 對 於

習 慣 靜 態 活 動 或 患 有 慢 性 病 的 人 士

來 說 ， 如 想 培 養 多 做 體 能 活 動 的 生 活

模 式 ， 步 行 是 一 個 簡 單 且 可 行 的 起 步

點 。 他 們 可 以 從 短 距 離 慢 行 開 始 ，

然 後 逐 漸 增 加 步 行 的 頻 率 、 速 度 和

持 續 時 間 。 選 擇 步 行 的 人 士 亦 可 透 過

智 能 電 話 的 計 步 數 應 用 程 式 或 其 他

可 穿 戴 裝 置 （ 例 如 智 能 手 錶 或 體 能

追 蹤 裝 置 ） ， 監 察 步 數 和 保 持 運 動

熱 情 。 如 無 法 避 免 長 時 間 坐 着 （ 例 如

因 為 工 作 ） ， 應 中 斷 持 續 坐 着 的 時 間 ，

並 多 站 立 或 原 地 踏 步 。   

方 格 一 ： 體 能 活 動 可 帶 來 的 健 康 裨 益
（ 成 年 人 ） 1 ,  10

 

單 次 中 度 至 劇 烈 程 度 的 體 能 活 動 可 即 時

帶 來 健 康 益 處 。  

 

＊  改 善 睡 眠 質 素   

＊  減 低 焦 慮 情 緒   

＊  降 低 血 壓   

經 常 進 行 體 能 活 動 可 對 預 防 慢 性 病 帶 來

莫 大 的 健 康 益 處 。   

 

＊  降 低 患 上 高 血 壓 、 心 臟 病 、 中 風 、 二 型 糖 尿 病

的 風 險   

 

＊  降 低 患 上 某 些 癌 症 的 風 險 ， 包 括 乳 癌 和 大 腸 癌  

＊  降 低 超 重 和 肥 胖 的 風 險   

＊  降 低 患 上 抑 鬱 症 的 風 險  

＊ 降 低 出 現 認 知 障 礙 的 風 險  

＊ 降 低 患 上 骨 質 疏 鬆 和 跌 倒 的 風 險  頁 4 
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表 三 ： 進 行 體 能 活 動 的 常 見 障 礙 及 應 對 方 法  

障 礙  應 對 方 法  

覺 得 疲 倦 或 缺 乏 體 力  

  

＊  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   

          

太 忙 或 沒 有 多 餘 時 間  

  

  

＊  檢 視 自 己 的 作 息 時 間 表 ， 每 日 撥 出  2  至  3  段  1 0 、 1 5

或  2 0  分 鐘 的 時 間 進 行 體 能 活 動  

            

＊  透 過 做 家 務 來 做 運 動  

＊  將 體 能 活 動 、 短 距 離 步 行 或 站 立 融 入 日 常 生 活 中 ，

例 如 乘 車 時 提 早 一 個 站 下 車 ， 並 走 完 餘 下 的 路 ； 以 行

樓 梯 代 替 使 用 電 梯 或 自 動 扶 手 梯 ； 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

家 務 時 保 持 站 立  

             

         

          

懶 惰 、 缺 乏 動 力 或

同 伴  

  ＊  選 擇 喜 歡 的 活 動  

＊  訂 立 可 達 到 的 目 標 ， 並 循 序 漸 進  

＊  定 期 邀 請 朋 友 、 同 事 或 家 人 一 起 做 運 動  

＊  帶 狗 散 步  

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

＊  參 與 運 動 挑 戰 項 目 ， 例 如 步 行 挑 戰 ， 並 與 朋 友 或 家 人

結 伴 進 行 ， 當 達 到 所 定 的 步 數 目 標 ， 互 發 短 訊 和 「 成 功

表 情 符 號 」  

          

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

監 察 進 度 和 保 持 運 動 熱 情  

   

欠 缺 技 巧 或 資 源  ＊  選 擇 不 太 需 要 技 巧 及 設 備 的 活 動 ， 例 如 步 行 和 行 樓 梯  

＊  用 載 有  5 0 0  毫 升 水 的 水 瓶 或 一 本 厚 書 作 為 啞 鈴 鍛 鍊

二 頭 肌 ； 用 穩 固 的 矮 櫈 作 台 階 做 踏 步 運 動 ； 用 毛 巾

進 行 阻 力 運 動  

         

         

＊  找 尋 及 使 用 便 宜 又 方 便 的 社 區 資 源 ， 例 如 找 出 及

使 用 社 區 內 的 公 園 或 緩 步 徑 、 查 閱 及 參 與 康 樂 及 文 化

事 務 署 舉 辦 的 社 區 休 閒 和 體 育 活 動 （ h t t p s : / /

w w w . l c s d . g o v . h k / ）  

             

           

https://www.lcsd.gov.hk/
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值 得 注 意 的 是 ， 運 動 進 展 會 因 人

而 異 。 有 些 人 可 能 需 要 數 星 期 才 能

達 到 所 需 的 體 能 活 動 水 平 ， 有 些 人

的 進 展 則 較 慢 和 需 要 更 多 時 間 建 立

運 動 習 慣 。 過 程 中 ， 他 們 可 能 會 有

一 些 小 失 誤 （ 例 如 沒 有 做 一 或 兩 次

運 動 ） 甚 至 故 態 復 萌 （ 即 回 到 不 做

體 能 活 動 的 狀 態 ） 。 然 而 ， 他 們 不 應

氣 餒 ， 並 應 努 力 認 清 障 礙 、 調 節 日 常

生 活 和 找 出 應 對 的 策 略 。 隨 着 時 間

的 推 移 ， 微 小 的 改 變 可 以 帶 來 巨 大

的 變 化 及 培 養 成 健 康 活 力 的 生 活 。

為 鼓 勵 市 民 多 參 與 體 能 活 動 ， 衞 生 署

會 繼 續 多 管 齊 下 ， 舉 辦 推 廣 健 康 的

活 動 ， 讓 市 民 認 識 體 能 活 動 對 健 康

的 裨 益 。 衞 生 署 亦 會 與 相 關 持 份 者

及 社 區 伙 伴 緊 密 合 作 ， 將 體 能 活 動

融 入 市 民 的 日 常 生 活 。   
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康 樂 及 文 化 事 務 署 （ 康 文 署 ） 將 於 2 0 2 3 年 8 月 6 日 （ 星 期 日 ） 舉 行

「 全 民 運 動 日 2 0 2 3 」 。 今 年 繼 續 以 「 日 日 運 動 半 個 鐘  健 康 快 樂 人 輕 鬆 」

為 口 號 ， 鼓 勵 不 同 年 齡 和 能 力 的 市 民 恆 常 參 與 體 育 及 體 能 活 動 ， 傳 遞

勤 做 運 動 有 益 身 心 的 訊 息 。 今 年 的 「 全 民 運 動 日 」 以 「 身 心 力 行 體 適 能 」

為 主 題 。 活 動 當 日 ， 康 文 署 會 在 轄 下 十 八 區 指 定 場 地 舉 辦 多 項 免 費 康 體

活 動 ， 並 開 放 大 部 分 康 樂 設 施 ， 供 市 民 免 費 使 用 。 當 日 亦 會 透 過 本 專 題

網 頁 及 網 上 平 台 直 播 運 動 示 範 ， 有 關 運 動 適 合 任 何 人 士 在 任 何 地 方 進 行 ，

歡 迎 市 民 屆 時 觀 看 及 參 與 。 有 關 「 全 民 運 動 日 2 0 2 3 」 的 活 動 詳 情 ， 請

瀏 覽 網 頁 w w w . l c s d . g o v . h k / t c / s f a d 。  

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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