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做體力活動前 

▪ 在開始任何新的運動計劃或體力活動之前，

應該先與家庭醫生商量 

▪ 在做體力活動之前一小時及跟著的每十五分

鐘，請喝少量水作補充，以防身體缺水 

▪ 做體力活動時，一定要穿著舒適和安全的衣

著。例如﹕在步行時，應穿上舒適、尺碼合

適、對足穹有承托和有護墊的步行鞋 

▪ 開始進行任何體力活動之前，切記要花五分

鐘熱身，如慢慢步行和輕輕擺動雙手的動

作。這些熱身活動可減低肌肉受傷的機會 
 

做體力活動時 

▪ 循序漸進，先做些輕量的體力活動，然後慢慢增加運動量，給身體有充足

的時間去適應以免受傷。例如﹕起初只耍十分鐘的太極，然後在跟著的數

星期內增加至三十分鐘 

▪ 在選擇體力活動時，應依照自己的喜好又適合健康狀況所需要的去做。嘗

試選擇一年四季都可以做的體力活動，例如﹕天氣好的時候，可以到戶外

步行；天氣差的時候，可以到商場內步行 

▪ 留意每日的天氣。在陽光普照的日子裏，應使用太陽防晒油和戴上闊邊帽

子，以防止太陽曬到頸背、臉和耳朵。亦要戴上防紫外光的太陽眼鏡來保

護眼睛，不被強烈刺目的光傷害。在冬天的日子裏，戴上帽子、手套和穿

長靴。在寒冬和炎夏的日子裏也都穿著多層的衣服，以便在熱的時候可分

件脫下 

▪ 在做向前彎腰的活動時，為避免受傷，應從臀部而非腰部彎身，更要保持

背部挺直。避免做任何突然或快速的頭或頸部動作，這些可導致肌肉扭傷

或有礙血液循環，引起頭暈和跌倒 

▪ 作體力活動時，只要出現下述任何一種徵兆﹕暈眩、昏厥、作悶、呼吸困

難、胸口痛、氣喘或心律不規，應立即停止活動，並約見家庭醫生，查出

因由 
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做體力活動後 

▪ 用至少五分鐘時間讓身體舒緩下來，令脈膊和呼吸慢慢回復休息時的狀況 

▪ 身體在活動後的舒緩期間，為免頭暈和跌倒，不要把頭部垂低過於心臟。

等待身體完全回復運動前狀況後才作淋浴、桑拿或蒸氣浴。它們產生的熱

量可令血液轉流至心臟以外的器官，會導致暈眩、

昏厥 

▪ 做完體力活動後可能會感到肌肉酸痛，但這不適應

在數小時內消失。你不應有任何持久的疼痛或腫

脹。如果疼痛持續不止，應該約見家庭醫生作檢查 
 
 
 

如須查詢，請致電約克區衛生服務處， 

健康諮詢熱線 1-800-361-5653 
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