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引言  |  P.1

引 言

近 年 來 ， 香 港 人 越 來 越 注 重 健 康 ，  政 府 亦 鼓 勵 市 民

恆 常 參 與 康 體 活 動 ，  所 以 在 四 周 角 落 都 不 難 找 到 男

女 老 少 在 做 運 動 。 但 與 此 同 時 ， 在 學 校 的 操 場 、 體

育 館 或 運 動 場 亦 見 到 學 生 們 及 運 動 人 士 在 沒 有 熱 身

的 情 況 下 便 進 行 運 動 ， 撞 傷 後 或 腳 踝 扭 傷 後 沒 有 即

時 得 到 妥 善 的 護 理 等 情 況 。

本 冊 子 希 望 透 過 輕 鬆 淺 白 的 表 達 方 式 ， 向 一 眾 學 生

及 運 動 愛 好 者 介 紹 各 種 具 有 科 學 實 證 的 健 康 運 動 小

貼 士 與 運 動 創 傷 的 處 理 方 法 ， 令 大 家 可 以 安 全 地 享

受 運 動 帶 來 的 樂 趣 。



人 物 介 紹

咩 星 人

來 自 外 太 空 的
運 動 常 識 博 士

高 Sir

熱 心 教 學
關 心 學 生

小 鈴
心 地 善 良
為 食 好 動

靖 雯

品 學 兼 優
運 動 健 將

阿 強

男 童 軍
熱 心 幫 人

文 仔

神 出 鬼 沒
能 力 不 詳

傑 仔

自 認 萬 人 迷
喜 歡 運 動

人物介紹  |  P3P.2  |  INTRODUCTION



P.4  |  CHAPTER 1  第一章  |  P.5

第 一 章

健 康 運 動 訓 練 大 法



運動後的緩和運動能幫助加快身體的恢復，減輕運動後的肌肉

酸痛。緩和運動包括3-5分鐘慢跑和3-5分鐘靜態伸展，每個動

作做1-2組，每組肌肉拉20-30秒。緩和運動需時5-10分鐘。

運動前的熱身運動能減低運動受傷的機會，建議熱身次序:    

    3-5分鐘慢跑     3-5分鐘動態或靜態伸展。熱身時間建1 2

議為5-10分鐘。動態伸展與靜態伸展的分別是前者主要是

動彈的動作包括前踢腿、交叉步、前跨步等，而後者是大

家常見的拉筋動作。

 

1. 熱 身 運 動

P.6  |  CHAPTER 1  |  WARM UP

2 . 緩 和 運 動

COOL DOWN  |  CHAPTER 1  |  P.7

1 我 係 運 動 天 才 ，
唔 使 做 熱 身 運 動 啦 ！ 哎 呀 ！ ！

抽 抽 抽 . . .
抽 抽 抽 . . .

抽
筋
! !

傑 仔 ， 點 解
停 係 到 ？

慘 啦 ！
點 解 會 抽 筋 架 ！？

我 . . . 我 . . .
我 驚 你 地 追 唔 到 我
讓 下 大 家 先 . . .

，

?

緩 和 運 動 能 夠
加 快 身 體 的 恢 復 ，
減 輕 肌 肉 酸 痛 。

緩 和 運 動 ! ？
咩 來 架 ？

唉 . . .
次 次 做 完 運 動
都 周 身 酸 痛 ！

緩 和 運 動 包 括
慢 跑 和 靜 態 伸 展

嘩 ！ 你 真 係
好 鬆 啊 ~

2
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你 平 時 做 完 運 動
一 定 係 冇 做

緩 和 運 動 啦 。



3 . 控 制 體 重

P.8  |  CHAPTER 1  |  WEIGHT MANAGEMENT

4 . 均 衡 飲 食

PROPER MEAL  |  CHAPTER 1  |  P.9

小 鈴 . . .
唔 好 再 訓 啦 ，
夠 鐘 上 堂 啦 ！

好 簡 單 ，
均 衡 飲 食 加 上
適 量 運 動 ！

靖 雯 ， 你 咁 F i t !
有 咩 秘 訣 保 持
體 重 適 中 ？

堅
持
! !

嘩 ~
體重控制計劃應包括有節制的飲食再配合適量的運動，缺一

不可。運動的選擇應以帶氧運動為主，例如﹕游泳、緩步跑、

踏單車、跳健康舞等，運動量需為每星期3至5次及強度為

最 高 心 跳 率 的 6 0 - 9 0 % ， 並 每 次 持 續 3 0 至 6 0 分 鐘 ( 最 高

心跳率 = (220–年齡))。如果你是剛接觸運動，可以嘗試

做2 組各10分鐘作開始。

依照最新推出的“我的食物餐盤”的建議，以1個11歲42kg

男性及44kg女性每星期運動3-5天為例計算，每日需要2000

卡路里，建議每日攝取1.5–3碗米飯，250克蛋白質食物，

2.5杯蔬菜，2杯水果，及3杯(750ml) 奶類製品。

1 2
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1

2

美國指標
11歲
42kg
男性

美國指標
11歲

44kg
女性

一 個 健 康 的 運 動 員

每 天 都 需 要 均 衡 飲 食

使 身 體 時 刻 感 到 精 力 充 沛

並 維 持 理 想 體 重 。

 2000
卡 路 里

我
的
食
物
餐
盤

250克
蛋白質食物

2.5杯
蔬菜

2杯
水果 1.5-3碗

米飯

750ml
奶類製品

建議每日攝取份量



在炎熱天氣下運動要不時補充水份以防脫水。此外，亦須穿

著淺色的衣物及使用防曬產品，並盡量留在陰涼的地方。

當大家感到口乾時, 身體已失去約2-3%的水份。以下是一

些脫水徵狀，包括：停止流汗、肌肉抽筋、心悸、噁心及

嘔吐。各位於運動時要謹記每15-20分鐘補充水份。當身

體每流失1磅水，建議要補充500mL水份。

5 . 補 充 水 份

P.10  | CHAPTER 1  |  REHYDRATION

6 . 炎 熱 天 氣 下 運 動

EXERCISE UNDER HEAT  |  CHAPTER 1  |  P.11

必
勝
位

特 價 ！ 特 價 ！

1 0 蚊 一 支 水 ~

5 0 0 m L

靖 雯 ， 話 咁 快 我
就 減 左 一 磅 啦 ！

當 身 體 每 流 失
磅 水 ， 建 議 要 補 充
5 0 0 m L 水 份 。

1

點 解 佢 會 係
呢 到 出 現 . . .

你 流 失 咁 多 水 份 ，
好 容 易 會 脫 水 架 ！

咁 我 快 d 去
買 水 飲 先 ！

嘿 ！
必 勝 位 ！

大 熱 天 時 ，
點 解 你 仲 咁 好

體 力 ？

我 的 秘 訣 就 係 . . .
經 常 補 充 水 份 、
穿 著 淺 色 衣 物 、

仲 有 . . .

盡 量 留 係
陰 涼 的 地 方 ! !

哈 哈 哈 . . .

1 2
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1 2

43



11:50PM

進行運動前, 須確保身體處於良好狀態。劇烈運動過後，身體

需要24-48小時回復。如在身體不適、身體處於過份疲勞的情

況下運動，便會增加運動受傷的機會。而受傷的運動員應聽從

醫生的指示作合適的訓練。

運動時必須使用合適的裝備，例如穿著合適的運動鞋，

可減少運動時扭傷的機會。

7 . 合 適 裝 備

P.12  |  CHAPTER 1  |  PROPER GEAR

8 . 了 解 身 體

BODY CONDITION  |  CHAPTER 1  |  P.13

翌 日

M V P

1 2
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聽 日 籃 球 比 賽 ，
使 唔 使 早 d 休 息 ？

放 心 啦 ，
有 我 係 到 ，
打 多 陣 機 啦 !

好 啊 ！

你 地 兩 個 狀 態 咁 差 ，
唔 好 落 場 啦 ， 免 得 受 傷 。

文 仔 你 代 佢 地 啦 ！

身 體 狀 態 良 好 ，
自 然 S U R E  

W I N 啦 ！

手 軟 腳 軟 ，
渾 身 乏 力 . . .

Y E A H !
大 獲 全 勝 ！

哎 呀 ！
對 鞋 好 鬆 . . .

點 解 我 地
輸 咁 多 ？

傑 仔 佢 地 穿 著 合 適 的
裝 備 , 表 現 當 然 勝 一 籌 ！

下 次 著 運 動 裝
再 來 切 磋 過 啦 ！

哎 呀 ！
對 鞋 好 跣 . . .



每項運動都有特定的規則以保護各運動員的安全，避免不必

要的身體碰撞，減少受傷的機會。

健康的潮人不應吸煙﹗吸煙者患肺癌的機會率比非吸煙者

高10倍，亦會大大減弱心肺功能，影響運動表現。

9 . 不 應 吸 煙

P.14  |  CHAPTER 1  |  NO SMOKING

1 0 . 遵 守 規 則

FAIR PLAY  |  CHAPTER 1  |  P.15

喂 ！
跟 隊 ！ 佢 地 食 煙 架 ，

唔 好 惹 佢 地 好 d ! 唔 使 驚 ，
我 地 勝 算 大 d !

進
攻
! !

嗶 ! !

1 2
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文 仔 ， 你 點 知
我 地 勝 算 大 d ？

吸 煙 減 弱 心 肺 功 能 ，
影 響 運 動 表 現 , 我 地 呢 d

健 康 潮 人 自 然
S U R E  W I N  啦 。Good

pass!!

傑 仔 !
傳 過 來 呢 邊 ！

阿 強 犯 規 !
紅 牌 出 場 !

  都 係 我 唔 好 ， 亂 咁 來 ，
搞 到 受 傷 同 被 罰 離 場 。

唔 緊 要 !
下 次 記 得 遵 守
規 則 就 得 啦 !

哎呀!!



P.16  |  CHAPTER 2   第二章  |  P.17

第 二 章

運 動 創 傷 治 理 大 法



在撞傷後的第一天應在患處使用冰敷，這能幫助患處止血及

控制瘀血的大小。在72小時後，對患處進行熱敷，能促進患

處的血液循環，從而幫助身體將瘀血吸收。嚴重的撞傷可導

致骨折，應尋求醫生的治療。

1. 撞 傷

P.18  |  CHAPTER 2  |  CONTUSION 

2 . 扭 傷

SPRAIN  |  CHAPTER 2  |  P.19

1 2

43

1 2

43

穿
魚
蛋
! !

拗
柴
! !

常見的扭傷發生在腳踝和手指，俗稱”拗柴”和”穿魚蛋”。受傷後，應即時進行

P.R.I.C.E.治理。       Protection保護： 保護患處，避免其再受傷害。       RestP R

休息：停止運動，馬上休息，避免傷勢惡化。       Ice冰敷：對患處進行冰敷，能I

幫助止血及控制瘀血的大小。       Compression施壓：利用繃帶包紮患處，加壓C

有助止血及控制腫脹。切勿包紮過緊妨礙血液流通。       Elevation提高：把患處E

抬高於傷者的心臟高度，減少血液流至患處，有助止血止腫。

佢 地 做 緊 咩 呢 ？

傑 仔 ，
你 做 緊 咩 啊 ？

快 d 來 敷 雞 蛋 啦 ！

搶
籃
板
! !

H O T

三日後

熱敷

頭兩日

冰敷

C O O L

唔 好 意 思 阿 強 ，
撞 到 你 瘀 左 . . .

阿 強 ！
唔 好 敷 雞 蛋 啊

. . .

如 果 扭 傷 ， 應 該
好 似 我 咁 即 時 進 行

P . R . I . C . E . 治 理 ，
唔 好 亂 試 其 他 方 法 。
快 d 同 我 一 齊 做 啦 . . .



3 . 骨 折

P.20  |  CHAPTER 2  |  FRACTURE 

4 . 脫 臼

DISLOCATION  |  CHAPTER 2  |  P.21

骨折通常發生在碰撞性運動。此傷患會令患者失去活動能力

或肢體變形。當你懷疑有骨折的情況，盡量固定患處，並避

免患處受力，然後到醫院尋求醫生的治療。

脫臼是關節不正常移位，通常發生在肩關節，受傷發生後該關節

會失去活動能力。當此受傷發生後，應先固定關節保持不動，

然後到醫院求診。千萬不要自行把關節復位。

靜 雯 ， 看 招 . . .
旋 風 扣 殺 。

你 可 能 係 甩 臼 ,
盡 量 唔 好 郁 . . .
我 即 刻 打 電 話
叫 救 傷 車 ！

好 痛 啊 . . .

哎
呀
! !

骨 折 通 常 發 生 在
碰 撞 性 運 動 。

1 2
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此 傷 患 會 令 患 者
失 去 活 動 能 力 或

肢 體 變 形 。

當 你 懷 疑 有 骨 折 的
情 況 ， 盡 量 固 定 患 處 ，

並 避 免 患 處 受 力 。
高 S i r ， 文 仔

成 日 肢 體 變 形 !
使 唔 使 帶 佢
睇 醫 生 啊 ？



常見的開放性傷口有割傷和擦傷。當皮膚有傷口，應把傷口

提高至高於心臟的位置，用大量清水把傷口沖淨，並對傷口

施壓，以達至止血的效果。若止血後傷口過大，需要用紗布

蓋好。

當你不幸掉牙，盡快把牙放回原位，或先用鹽水或牛奶，

甚至用口水把牙洗淨儲存，再找牙醫治理。切忌用清水。

5 . 掉 牙

P.22  |  CHAPTER 2  |  DROP TOOTH 

6 . 開 放 性 傷 口

OPEN WOUND  |  CHAPTER 2  |  P.23

儘 管 放 馬 過 來 ！
睇 我 表 演 守 龍 門

絕 技 啦 ！

防 守 之 奧 義 . . .
絕 對 領 域 域 域 . . .

就 快 有 比 賽 啦
我 地 要 努 力 d

練 習 . . .

快 D 將 隻 牙 放 回
原 位 ！ 我 睇 下 附 近

邊 度 有 牙 醫 。

1 2
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當 你 不 幸 掉 牙 ，
先 用 鹽 水 或

牛 奶 把 牙 洗 淨 。

清

水

我 先 對 傷 口 施 壓 ，
你 再 將 腳 舉 高 過 心 臟

可 以 達 至 止 血 的 效 果 。

象 棋 比 賽
關 隻 腳 咩 事 呢 ？

臨 近 比 賽 先
整 親 隻 腳 ，

唔 通 連 個 天 都
唔 鍾 意 我 ？



當流鼻血時，應把頭部前傾，用手指輕捏鼻的下半部(鼻骨的

位置)，並每三分鐘檢查是否已止血，如重覆三次還未止血，

須立即求醫。如發現鼻骨有骨折的情況，也須立即求醫。

撞傷頭部後，應停止活動，確保沒有傷口及耳鼻沒有液體

流出，及觀察48小時。但若曾失去知覺，應送院檢查。

7 . 頭 部 撞 傷

P.24  |  CHAPTER 2   |  CONCUSSION 

8 . 流 鼻 血

NOSE BLEEDING  |  CHAPTER 2  |  P.25

1 2

43

1 2

43

咦 ！ ？ 做 咩 個 個
捏 住 個 鼻 ？

咦 ！ ？ 唔 通 有 人
排 放 廢 氣 ？

咦 ！ ？
文 仔 做 咩 捏 住 個 鼻

唔 通 有 毒 氣 ？

頂
頭

鎚
! !

衝
啊
~

冇 事 就 好 啦 . . .

我 頭 先 流 鼻 血 ，
捏 住 個 鼻 一 陣
已 經 止 血 啦 . . .

你 地 頭 先 無 左 知 覺 ，

我 送 你 地 去 醫 院

檢 查 下 好 d 呀

？!



香港中文大學醫學院

矯形外科及創傷學系

香港中文大學醫學院

香港運動醫學及運動科學研究中心

香港賽馬會運動醫學及

健康科學中心

香港中文大學

運動醫學及健康科學舊生會

出版機構編輯統籌小組

陳啟明教授

香港中文大學醫學院矯形外科及創傷學系  講座教授

香港賽馬會運動醫學及健康科學中心 總監

容樹  恒 醫生

香港中文大學醫學院矯形外科及創傷學系 榮譽臨床副教授

香港賽馬會運動醫學及健康科學中心 執行總監

李韋煜先生

香港中文大學醫學院矯形外科及創傷學系 助理講師

邱啟政先生

香港中文大學醫學院矯形外科及創傷學系 助理講師

陳振坤先生

香港中文大學醫學院矯形外科及創傷學系 助理講師

黃曉淋小姐

香港中文大學醫學院矯形外科及創傷學系 項目統籌員

聯絡方法

地址：香港沙田威爾斯親王醫院呂志和臨床醫學大樓

         5樓74029室

電話：(852) 2144 5016

傳真：(852) 2646 3020

恒
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