
 

 

非傳染病直擊 

                                                         

 二零二零年 六月 

一起在家動起來

本份刊物由衞生署衞生防護中心 非傳染病處出版     

                                           香港灣仔皇后大道東 213 號胡忠大廈 18 樓   http://www.chp.gov.hk  版權所有 

要點 

※ 於  2019 冠 狀 病 毒 病 大 流 行 之 際，我 們 需 保 持 有 健 康 的 體 魄 和 強 健 的 免 疫 系 統。體 能  

活 動 可 增 強 免 疫 系 統，保 護 身 體 免 受 感 染，包 括 呼 吸 道 感 染。即 使 不 需 外 出 或 到 健 身  

中心使用健身器材，我們在家亦可有足夠的體能活動量。 

                          

                  

 

※ 家居運動無需特別器材，並很容易的獨自、跟孩子或其他家庭成員一起進行。在家四處  

走動，手執掃帚／吸塵機和抹布清潔家居，就可增加相當多的體能活動量，還有一個潔淨的  

家居。  

            

 

 

※ 含運動元素的電子遊戲（或運動式電玩）是有趣的家居活動，可助增加體能活動量。但我們 

應注意每天花在屏幕的時間、定時中斷持續參與屏幕活動的時間，以及確保日常生活中在 

網上活動與其他活動之間取得平衡。  

            

           

 

※ 久坐有害健康。我們應減少坐著時間和中斷持續坐著的時間。我們亦可將站立和短距離  

步行融入日常生活中，例如看電視時站著或原地踏步、用電話時腳尖站立或來回踱步、  

疊衣服、熨衣服或進行其他坐著做的家務時，保持站立。 

             

                 

 

※ 防控 2019 冠狀病毒病，我們各人都有責任。留在家和保持適當的社交距離的同時，讓  

我們一齊「郁一郁‧健康啲」。要知道更多有關 2019 冠狀病毒病的情況和相關健康建議，  

請瀏覽  www.coronavirus.gov.hk/chi/index.html。  

                  

      

http://www.coronavirus.gov.hk/chi/index.html
http://www.chp.gov.hk/
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於 2019 冠狀病毒病大流行之際，如非必要，市民

應避免外出，盡量留在家中，並遵守其他相關 

健康建議，這有助防止病毒在社區廣泛傳播。 

但是，長時間留在家難免會對維持身心健康構成

一些影響。在採取預防措施的同時，我們亦需 

保持有健康的體魄和強健的免疫系統。有充分 

證據表明，任何類型和強度的體能活動均有益 

健康 1。不論年齡、性別或體型大小，體能活動

會帶來各種健康裨益和降低患上若干非傳染病 

的風險（方格一）2, 3。與體能活動量足夠的人士

相比，體能活動量不足的人士的死亡風險高 20% 

至 30% 1。即 使 是 低 強 度 的 體 能 活 動（例 如 

站 立），也 有 助 降 低 死 亡 風 險 4。此 外，中 等 

強度的體能活動可增強免疫系統，保護身體免受

感染，包括呼吸道感染 5。 

  

  

  

  

  

  

     

   

為 了 健 康，世 界 衞 生 組 織（世 衞）建 議 成 年 

人 士 每 週進 行 最 少 150 分 鐘中 等 強 度的 體 能 

活 動 或 相 等 的 體 能 活 動 量，並 每 星 期 有 2 天 

或 以 上 進 行 針 對 主 要 肌 群 的 強 化 肌 肉 活 動。 

至於 5 至 17 歲的兒童及青少年，每日應進行 

最 少 60 分 鐘 中 等 至 劇 烈 強 度 的 體 能 活 動， 

並 包 括 每 星 期 進 行 最 少  3 次 可 強 化 骨 骼 和 

肌肉的活動 1。為了減少冠狀病毒病的傳播而 

留 在 家 和 保 持 社 交 距 離 的 期 間，要 奉 行 活 躍 

生活模式可能是一個挑戰。但實際上，即使不需

外出或到健身中心使用健身器材，我們在家亦可 

  按世衞建議有足夠的體能活動量。  

            

            

             

                             

             

              

              

        

            

             

 

方格一：經常進行體能活動的健康裨益2, 3 

兒童及青少年   
 

◆ 改善骨骼健康（3至17歲） 

◆ 改善體重狀況（3至17歲） 

◆ 改善心肺功能和肌肉健康（6至17歲） 

◆ 改善認知能力（6至13歲，以致有更好 

的學業成績） 

        

◆ 減少患上抑鬱症的風險（6至13歲） 

成年人士及長者  

◆ 降低全因死亡的風險 

◆ 降低因心血管病（包括心臟病和中風）死亡的風險 

◆ 降低患上心血管病的風險 

◆ 降低患上高血壓的風險 

◆ 降低患上二型糖尿病的風險 

◆ 降低患上某些癌症（包括大腸癌、  乳腺癌和子宮

內膜癌）的風險 

◆ 降低出現不理想血脂的風險 

◆ 改善認知能力 

◆ 減少患上認知障礙症（包括阿茲海默病）的風險 

◆ 減少焦慮 

◆ 減少患上抑鬱症的風險 

◆ 改善睡眠 

◆ 預防體重上升或促進體重減輕（尤其是在減少熱量

攝入的情況下） 

◆ 改善骨骼健康 

◆ 改善身體機能 

◆ 改善生活質素 

◆ 減少跌倒的風險（長者） 

◆ 減少與跌倒有關的創傷（長者） 
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家居運動 

為協助個人在家保持做體能活動，世衞製定了 

指引和提供一些家居運動例子6，以簡單、安全 

的方式協助市民在有限的空間進行體能活動。 

該 指 引 還 顧 及 到 在 家 工 作 時 可 會 面 對 的 實 際 

情 況，提 供 如 何 將 身 體 活 動 融 入 日 常 工 作 的 

相 關 建 議。那 些 由 世 衞 提 供 的 一 般 運 動 例 子 

（例如手 肘踫膝、深蹲、平 板支撐及 臀橋）， 

無需特別器材，並很容易獨自、跟孩子或其他 

家庭成員一起進行 6
 。不過，我們進行這些運動 

時仍應量力而為，而患有慢性疾病、急性呼吸道

疾病或出現相關症狀的人士，可先諮詢醫生。 

至於健康和精力充沛的人士，可進行強度較高 

的運動，例如開合跳、掌上壓、仰臥起坐或原地

爬山等運動。要有推動力，我們可與朋友或家人

結伴一起做，當完成日常鍛鍊後，互相發送短訊

和「成功表情符號」，及定下另一個運動挑戰。

在家，我們亦可隨音樂跳舞、練習太極拳、跨越

障礙物（例如矮凳或書堆）、搬運或舉起重量 

適中的物件（例如載有 500 毫升水的塑膠瓶或 

一袋 5 公斤米)、用毛巾進行阻力運動、甚至只是

在家（用腳尖或腳跟）行來行去。  

  

 

  

              

            

        

         

       

       

    

       

             

 

家務 

做家務是在家時鍛鍊肌肉和消耗熱量的好方法 

之 一 。 屬 中 等 強 度 的 家 居 活 動 包 括 執 拾 床 鋪 

和更換床單、洗擦浴室或浴缸、用點力掃地等 7。

中等身材的成年人士就可以透過大掃除、掃地 

或吸塵 45 至 60 分鐘而消耗約 150 卡路里的 

熱量 8。我們可採用有關「時間限制」的方法， 

以增加家務活動的強度，例如指定用兩首歌的 

時 間 完 成 洗 碗 或 三 首 歌 的 時 間 來 清 潔 客 廳 。 

   

        

           

            

    

      

因 此 只 需 站 起 來 在 家 四 處 走 動，手 執 掃 帚 ／ 

吸 塵 機 和 抹 布 清 潔 家 居，就 可 增 加 相 當 多 的 

體能活動量，還有一個潔淨的家居。 

         

            

 

含運動元素的電子遊戲 

一旦長時間在家，很容易會坐下來使用電子屏幕

產品，例如視頻遊戲，而兒童及青少年尤其多會

這樣。由於市場上有各式各樣可對健康有正面

或負面影響的電子遊戲，因此我們應明智地選擇

適當和有益身心的電子遊戲。將體能活動和運動

結合引人入勝的電子遊戲，運動式電玩是有趣

的家居活動，並備有多種形式，有助增加體能

活 動 量。按 運 動 式 電 玩 的 設 計 和 系 統 裝 置，

用 家 可 以 選 擇 強 化 肌 肉 的 運 動、平 衡 和 伸 展

運 動、健 美 操 或 健 康 舞、武 術、或 模 擬 消 閒

活動（例如拳擊、打乒乓球、打網球、打高爾夫

球、打保齡球、游泳、划船、滑雪等）9, 10。儘管

含 運 動 元 素 的 電 子 遊 戲 可 以 增 加 日 常 的 體 能

活動量，我們應注意每天花在屏幕的時間、定時

中斷持續參與屏幕活動的時間，以及確保日常

生活中在網上活動與其他活動之間取得平衡 11。  

   

           

         

           

                

          

             

               

   

 

減少坐著的時間 

長 時 間 在 家 可 會 導 致 靜 態 行 為 增 加 ， 例 如 

花太多時間坐著或躺著（例如看電視或視頻、 

沉迷瀏覽互聯網或進行其他屏幕媒體活動）。 

長 時 間 坐 著 會 對 健 康 產 生 不 良 影 響 ， 可 增 加 

肥胖風險、導致深層靜脈血栓，以及引致肌肉 

緊 繃 或 背 痛 。 不 管 體 能 活 動 量 如 何 ， 坐 著 的 

 

總 計 時 間 或 持 續 坐 著 的 時 間 過 長 會 增 加 患 上 

非傳染病的風險，包括心血管病、二型糖尿病 

和某些癌症 12。相反，簡單的站起來已能運動 

肌 肉 和 促 使 身 體 以 健 康 的 方 式 代 謝 脂 肪 ； 
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中 斷 持 續 坐 著 的 時 間（例 如 短 距 離 步 行 一 

分 鐘）可 對 血 糖 控 制 有 正 面 作 用 13, 14。由 於 

久坐有害健康，市民應減少坐著時間和將站立 

和短距離步行融入日常生活中，例如看電視時 

站著或原地踏步；用電話時腳尖站立或來回

踱 步 ； 疊 衣 服、熨 衣 服 或 進 行 其 他 坐 著 做 的 

家 務 時，保 持 站 立 ； 和 坐 著 時 經 常 做 提 腿 或 

轉 動 腳 踝 的 運 動。 

       

       

      

           

          

            

 

將體能活動成為「不可缺」的習慣 
 

值得注意的是，來自內地和其他國家的報告指出 

於 2019 冠狀病毒病患者中，高血壓、心臟病、

中風、糖尿病和慢性阻塞性肺病是重要的風險 

因素 15, 16。相比體重指數較低的人士，超重或 

肥胖的人士有較高風險於感染 2019 冠狀病毒後

發展成重症及出現併發症 15, 17。 因此，市民應 

維持健康的體重和奉行健康生活模式，以減低 

患上非傳染病的風險。每次的體能活動都有助 

強 身 健 體，而 多 做 好 過 少 做，混 合 不 同 類 別 

和 強 度 的 體 能 活 動 就 最 為 理 想。事 實 上， 

在 家 奉 行 活 躍 生 活 模 式 並 不 困 難。我 們 可 於 

一 日 內 透 過 累 積 多 次 較 短 的 活 動 時 段（10、 

15 或 20 分鐘），以達致世衞建議的運動量。 

除 了 多 做 體 能 活 動，市 民 要 均 衡 飲 食、避 免 

飲 酒 和 不 要 吸 煙。要 知 道 更 多 有 關 健 康 生 活 

的 資 訊，請 瀏 覽「活 出 健 康 新 方 向」網 頁 

www.change4health.gov.hk。  

         

      

  

        

       

         

                

           

               

          

          

            

到三輪的微型鍛煉（10、15 或 20 分鐘），進行 

防控 2019 冠狀病毒病，我們各人都有責任， 

並 可 透 過 保 持 健 康、注 重 個 人 和 環 境 衞 生、 

減 少 外 出 及 社 交 活 動、以 及 盡 量 與 他 人 保 持 

適 當 的 社 交 距 離 等 而 作 出 貢 獻。患 有 慢 性 病 

      

            

              

            

的  人 士 應 格 外 謹 慎，並 需 繼 續 按 處 方 服 藥 和 

遵      從醫生的指示。要知道更多有關 2019 冠狀 

病 毒 病 的 情 況 和 相 關 健 康 建 議，請 瀏 覽

專頁  www.coronavirus.gov.hk/chi/index.html。 
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「郁一郁‧健康啲」 

 

為 鼓 勵 市 民 多 做 體 能 活 動，衞 生 署 製 作 多 款 配 合 不 同 場 地 的 運 動 示 範 短 片，包 括 

家居健體操。要觀看短片，請瀏覽 www.change4health.gov.hk/tc/resources/av_gallery。 

                           

 

匿 獅 Lion 已 承 諾 會 做 家 居 伸 展 運 動 和 家 務 以 保 持 身 體 健 康，同 時 會 留 在 家 和 保 持 

適當的社交距離，以減低 2019 冠狀病毒病的傳播。 

                       

 

讓我們加入匿獅 Lion，同心抗疫，保持健康！  

 

 
                     

 

 

  

 

 

  

  

 

 

  

  

 

 

  

  

 

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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