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研究顯示低溫天氣下運動會增加受傷的機會，原因是寒冷天氣時肌肉較為僵硬，軟組織彈性

減低，較易撕裂受傷，亦會影響神經細胞的傳遞物質流動和血流量，反應動作比溫暖天氣時

稍慢，引致身體協調、平衡和爆發力等相應較差。另外寒冷天氣減低飲水的意欲，但運動時

依然會流汗和排出礦物質，身體礦物鹽低過某水平時肌肉效率降低，受傷風險相應增加。 

 

 

長者冬天運動時需要定期飲水，切勿口渴才飲，否則可能出現脫水情況。建議運動前一小時

飲 500 毫升水，隨後每 15 分鐘補充少量水份，運動後按需要再補充水份。不要在餐後立即做

運動，飯後休息 1 小時至 1 小時 30 分鐘才開始較好。運動前不要吃太飽，建議吃一些易消化

的食物，如蘋果、香蕉、麥皮或全麥麵包等，也不要空腹運動，否則熱量很快用完。 
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適當的衣著和熱身動作可以減低長者冬天運動時受傷的機會。衣著方面：可採用洋蔥式穿衣

方法，先將運動衣服穿在裏面，中層加一件厚衣，外面穿上能擋風的長褲和外套。熱身時不

要除下長褲和外套，直到運動正式開始才脫下。現在流行的長袖纖維彈性緊身運動衫褲，除

了加強肌肉效益，亦提供一定保溫和排汗功能，避免汗水停留在皮膚或衣服的布料上。 

 

 

此外，手指對溫度是十分敏感，所以運動時帶上手套可以增加身體溫暖的感覺。至於熱身方

面，寒冷天氣下需要較長的熱身時間，熱身運動的地點應該選擇在室內或不當風的位置。建

議先做動態熱身動作，如急行、跑步、原地踏步或開合跳等令體溫上升的動作，之後才做靜

態的伸展動作。如果熱身動作完成後不是正式開始運動，那麼要在接近運動前再進行第二次

的動態熱身。冬天一般適合跑步、踏單車或遠足等帶氧運動。但在天文台發出寒冷警告的時

候，建議長者在室內做運動，尤其是慢性病患者，以避免體溫過低造成不適。若運動時出現

任何不適，長者應立即停止運動及向有關醫護人員或專業物理治療師查詢。 
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