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外活動與健康問題

雷雄德博士
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外活動與健康問題

對身體健康的影響：

短期性 (急性)

長期性 (慢性)

短期性影響

急性創傷：擦傷、瘀傷、

拉傷、扭傷等

脫水

中暑

日射病

過勞、肌肉抽筋
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長期性影響

身體結構上損害

身體功能上損害

在運動生理學上在運動生理學上…………..
水份的特別意義

在於它的「調節

體溫的功能」及

「維持內部環境

的恒定」
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外運動中的水份流失外運動中的水份流失

• 在劇烈外運動中，
「排汗」成為蒸發散
熱的主要途徑

• 有些運動員的「排汗
率」可高達1公升/小
時

外運動中的水份流失外運動中的水份流失

• 每1克汗水自皮膚上蒸
發，可帶走0.58卡路里
的體熱

• 因此，「排汗」對運
動中的體溫調節是非
常重要的
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外運動中的水份流失外運動中的水份流失
• 流汗的後果－

體內水份的流失

• 身體流汗的失水量，取決
於：
– 運動強度

– 環境的溫度

– 相對濕度

失水失水
對運動能力的影響對運動能力的影響

•• 持續流汗率高於持續流汗率高於0.50.5至至22公公
升升//小時，可能引致身體缺小時，可能引致身體缺
乏水份乏水份、、鹽和電解質鹽和電解質

•• 水份減少至水份減少至 2%2%--5% 5% 時，身時，身
體的運動能力顯著下降體的運動能力顯著下降
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水份的補充水份的補充

• 運動前

• 運動中

• 運動後

水份的補充水份的補充

• 「口渴」並不是可靠

的指標

• 運動中失去的水與體

內脂肪消耗沒有關係
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運動前運動前

• 於外運動前24小時，

飲用足夠的飲料

• 於外運動開始前 2小
時，飲用500c.c.開水

外運動中外運動中

• 每隔10至15分鐘，飲

用100~200c.c.飲料

• 約每小時飲用

600~1200c.c.飲料
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外運動後外運動後
• 飲用足夠水份，不會

出現「口渴」現象

• 進食適當食物，應含

有充足的碳水化合物、

維他命及礦物質鈉和

鉀

飲料的價值飲料的價值

• 含有水份及低糖份的飲

料，有助在酷熱環境下

進行持續運動

的能力
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腸胃吸收腸胃吸收

• 水加少量葡萄糖或鹽份有助

吸收

• 吸收之糖份能提供肌肉能源

• 糖份含量：不宜高於6%~8%

補充水份的指引補充水份的指引（美國運動醫學學會，（美國運動醫學學會，1996)1996)

飲料的含量

• 低濃度

• 開水是最重要的

• 好味道

• 凍飲(15 ℃至22 ℃)
• 若運動持續一小時以上，可使用
低糖份飲料
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美國運動醫學學會美國運動醫學學會
對預防中暑的指引對預防中暑的指引

運動員須知

• 適當的賽前訓練有助身體適應酷
熱下作劇烈運動

• 訓練過程應包括

「與比賽當日類似的氣候」

• 應參考酷熱指數(WBGT)
• 運動員應於賽前及賽後補充足夠

的水份

美國運動醫學學會美國運動醫學學會
對預防中暑的指引對預防中暑的指引

運動員須知

• 身體感到不適時，不應

參賽

• 參加者應小心注意自己

的身體狀況，包括流汗、

頭暈、作嘔等徵狀
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青少年參與「野外鍛鍊」
的生理狀況研究報告：
→關注的健康問題

雷雄德博士

香港浸會大學體育學系

錢平醫生

香港青年獎勵計劃教育署野外鍛鍊科

前言
• 在香港，青少年參與野外鍛鍊十分普遍，尤其是在
暑期間，例如外展訓練、軍操式訓練營等，均是青
少年人的熱門活動。

• 歐美地區的調查指出：參與野外鍛鍊時出現的意外
或受傷等問題，大部份原因是「疏忽」、「欠缺對
活動本質的認識」、及「驚慌」所致；

• 對參與者身體方面反應的研究，受訪對象只集中於
專業軍人或紀律部隊，較少在青少年康體層面。

• 鑑於本港近年野外活動中，參加者經常出現中暑及
意外等事故；有需要探討參與者的運動生理狀況，
避免發生意外
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受傷情況調查：結論

• 只有約 3.5% 的參加者在過去半年內出現受傷

• 所有的受傷情況只是輕微，不需住院；更無須
請病假

• 過勞佔63.2%、超過 50%的受傷於
鍛鍊進行 7 個小時後發生：顯示
參加者須加強體質及耐力鍛鍊

生理健康狀況研究
量度範圍：

• 尿液樣本，包括比重、濃度、酸鹼度、醣份、
蛋白質

• 體重、身體脂肪

• 飲水量

• 口渴程度

• 排汗程度

• 疲倦程度（肩膊、腰背、大腿）

• 肌肉力量（大腿、腰背）

• 身體協調（平衡力）

• 柔軟度 ( 軀幹 )



17

生理狀況研究結果：體重

• 出發前 57.1 ± 7.7 kg
• 第一天 56.0 ± 7.4 kg
• 第二天 56.6 ± 7.7 kg
• 第三天 56.8 ± 7.5 kg

出發前與第一天的體重相差約1.1kg 
（約2%身體總重量）→值得關注界限
• 若參加者基本體質欠佳（指日常沒有運動），
參加者有可能出現休克、中暑、疲勞過度等徵
狀

尿液數量：

• 從三日的尿液數量顯示：

→青少年野外鍛鍊活動中，身體出現脫
水現象相當嚴重。

脫水影響的健康情況：

• 循環系統受損、心輸量下降

• 攝氧量顯著下降（供能系統）

• 干擾體溫調節功能，出現疲勞、中暑、休克等

• 體能顯著下降
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脫水影響的健康情況：

心理狀況
動機

喚醒

情緒

集中

反應

焦慮

總結：生理情況的潛在風險

• 青少年參與野外鍛鍊時，身體脫水情況嚴重，
值得關注。若持續出現，對身體健康造成不良
後果。

• 水份補充：

需要加強教育和宣傳，包括「水」的重要性；

• 「口渴」不是可靠的指標；

• 女生一般怕在郊野去所而缺乏飲水；

• 學員為求減輕負重而攜帶小量「水」；

• 高估自己體能、不需飲水
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總結：生理變化的正面結論

• 參加野外鍛鍊可以達到「強身健體」

• 野外鍛鍊的受傷率很少，比起足球及排
球等主流運動為低

• 增強大組肌肉群的力量

• 增強心肺功能

• 增強身體協調能力

• 增強身體軀幹柔軟度

避免外緊急事故的五項原則

1. 出發前，身體狀況要良好

2. 要合乎學員技術水平

3. 在現場的行動要慎重小心

4. 要有退回的勇氣

5. 要讓別人知道活動計劃
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