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報道專題
多角度探討焦點議題

香港人工作忙、讀書忙，平日不單缺少運動，與家人溝通的時間更是少之又少，是時候重拾正
軌了！為促進建立和諧社會並宣揚家庭健康、快樂及和諧訊息，香港賽馬會慈善信託基金與香
港大學李嘉誠醫學院公共衞生學院攜手推行的 「愛+人：賽馬會和諧社會計劃」 （ 「愛+人」 計
劃）提倡 「零時間運動」 ，其優點是無論任何時候，都可以與家人一起做簡單、有趣的運動；
也鼓勵家庭建立良好的飲食習慣，達到 「家家好健康」 的目標。

平日多抽時間與家
人一起運動，鍛鍊
健康體魄之餘，也
促進融洽關係。

健康體魄是對抗慢性疾病的靈丹妙藥，然而港人的體能狀

況卻未如理想。 「愛+人」 計劃委託香港大學進行 「香港家
庭及健康資訊問卷調查」 ，於 2013年十月至十二月訪問了

1,502名 18歲或以上香港居民，結果發現 49.5%香港人缺乏

體能活動，即每星期進行少於 150分鐘中等強度體能活動，

或少於75分鐘劇烈強度體能活動；而在職人士較少做中等強

度體能運動。

調查同時發現，體能活動時間與生活健康質素（生理及心

理）、個人快樂指數及家庭快樂、和諧和健康指數有直接的

關係。做運動的時間愈長，人也會變得更快樂，整個家庭也

有所得益，關係更緊密、和諧。

香港賽馬會副主席周永健在早前的 「愛+人」 計劃中表示：
「香港社會現正面臨人口老化和慢性病的挑戰，急需一些預
防性措施以減輕各家庭以至社會的負擔，而運動正是促進身

心健康的靈丹妙藥。所以 『愛+人』 計劃在未來兩年，將會重
點推動家庭的整體健康。」

大家不要再遲疑，立即與家人一起運動吧！

家家好健康
注重運動與飲食
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平日坐得太多
身體毛病由此起
不少人都在辦公室工作，每日長時間坐

著，加上都市人長期缺乏運動，平日 「坐
定定」 、 「企定定」 太多，日子久了便出
現各種毛病。香港大學公共衞生學院社會

醫學講座教授暨 「愛+人」 計劃項目首席
調查研究員林大慶教授表示： 「長時間坐
著不動，會出現腰頸痠痛的情況；同時坐

著時消耗的能量最少，導致平日飲食過量

而不自知，出現肥胖、超重問題。當身體

出現這些警號，容易出現高血壓、糖尿

病、心臟病、大腸癌等，都與肥胖有

關。」 林教授續指出，假如長時間在辦公
室工作，不妨多作伸展運動，預防腰頸痠

痛外，也能刺激腦部血液循環，思考也更

加靈活。

零時間運動
打破傳統運動觀念
恆常運動有助身心健康，然而港人生活

忙碌，難以抽空到球場、體育館運動，故

「愛+人」 計劃便提倡嶄新的 「零時間運
動」 概念，鼓勵大家在任何時間、地點也
可做運動，甚至與家人一起參與，增加趣

味。林教授說： 「傳統做運動的觀念，要
到運動場或與球類運動有關；而 『零時間

運動』 概念則是盡量利用平日空閒、等待
的時間做運動，例如乘地鐵、等升降機、

坐下看電視，甚至是一家用膳的時間，空

出的手腳都可以做運動。」

「零時間運動」 標榜 「三好」 ，即好
玩、好易及好快見效，無論坐著、站立或

走路時，都可以藉機做 「零時間運動」 ，
藉此燃燒更多能量、強化肌肉、增強心肺

功能及改善血液循環。例如坐著時可郁動

雙腳，作踩空氣單車的動作，讓下半身有

一定運動量；站立時可以左右腳 「單腳
企」 、 「腳尖企」 或 「小馬步」 ，既是運
動也可以訓練平衡力，至於走路時也可以

加快腳步，訓練心肺功能。林教授說：

「這些都是由簡單的運動做起，開始時每
日 15分鐘，逐漸增加至 30分鐘、數小

時，關鍵是不斷提醒自己持續做，加強肌

肉鍛鍊、消耗能量。」

何謂中等、劇烈強度
體能活動？

中等強度體能活動：令你呼吸比平

時費力一點，例如快步行、搬運中等

重量的物品（少於20公斤）或者慢慢

踩單車。

劇烈強度體能活動：令你呼吸比平

時吃力，例如跑步、快速上坡行山、

或者快速踩單車。

馬會副主席周永
健（中）、食物
及衞生局局長高
永文（左二），
以及香港大學公
共衞生學院社會
醫學講座教授暨
「愛+人」 計劃項
目首席調查研究
員 林 大 慶 （ 左
一）等，示範如
何進行 「零時間
運動」 。
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家人互相比賽
打開話題匣子

「零時間運動」 的另一好處，是大家可
以發揮創意，發明各種有趣的零時間運

動。林教授說： 「我曾經在灣仔至九龍的
一段地鐵裏，完成了 1,000 下 『小馬
步』 ，相信是第一人發明這種運動模式，
可以給自己很大的滿足感、成就感。」

另外，家人之間也可隨時參與 「零時間
運動」 ，透過運動競技加強溝通。 「譬如

一家人作 『單腳企』 比賽，有時小朋友比
父母更優勝，可以互相讚賞，引發更多話

題。」

「零時間運動」 是賽馬會 「愛+人」 計
劃的重點活動，整項計劃由香港賽馬會慈

善信託基金捐款2億5千萬港元，邀請香

港大學李嘉誠醫學院公共生學院攜手合

作推行。未來兩年，該計劃將與社聯、明

愛、香港小童群益會、基督教家庭服務中

心等志願機構合作，在社區推廣 「零時間
運動」 ，也會走入學校，以話劇形式宣揚
健康飲食及多做運動的訊息。

除了恆常運動外，均衡飲食也是健康之

源，然而許多港人卻忽略此道，飲食過量

攝取鈉及糖分，遠超出世標準。特區政

府早前成立降低食物中鹽和糖委員會，目

標在未來 10年降低港人鈉和糖攝取量三

成。該會主席陳智思表示： 「現時港人的
鈉攝取量，比世標準高出一倍；而另一

份政府報告也指出，本港18至60歲人士

降低食物中鹽和糖委員會主席陳智思表
示，都市人經常外出用膳，容易不自覺
吸入過量鈉和糖。

中，有三分一人屬於肥胖。這情況與城市

生活、飲食習慣有關，外出用膳或購買預

製食物回家，都是大家攝取過量鈉和糖的

主因。」
都市生活習慣
易於攝取過量鈉和糖
攝取過量鈉和糖並非只是一兩餐的事，

年輕人不易察覺，然而日積月累下來，二

三十年後身體可能出現不可挽回的健康問

題，如腎功能衰退、高血壓、糖尿病、心

臟病等。

為了過健康生活，陳智思坦言一家習慣

吃得清淡，早已戒除吃豬肉、牛肉，平日

吃魚、去皮雞肉、蝦為主；他兩個分別

15歲及 12歲的兒子也習慣飲食清淡，情

況比父親更甚： 「大兒子每週會在家中煮
兩次飯，烚菜也不用油、蒸魚也不會用

鹽。有時我也會問他為何如此清淡，原來

他認為平日在學校午膳已不太健康，加上

他愛上跑步，因此特別注意飲食習慣。」
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小貼士 ：

健康飲食習慣

．減少煎炸的煮食方法，以蒸、烤煮食較為健康

．雞肉去皮，避免食用肉類脂肪

．外出點選炒菜，可用茶沖走油，既可品嘗茶

味，也可品嘗蔬菜鮮味

．點選沙律時，可要求沙律醬另上，避免吸收過

多鈉

2

小貼士 ：零時間運動示範1

踩空氣單車
以雙手扶著座椅邊緣支撐身
體，雙腳模擬踏單車，可一邊
踏一邊數，紀錄進度。盡量做
到次數最多及時間最長。

小馬步
雙手握於身後，雙膝輕微
屈曲，加強訓練肌肉。盡
量做到次數最多。

手部活動
緊握拳頭擺動手臂，可增加手部活
動量。多用力可燃燒更多能量及強
化肌肉。

身體向前傾
一腿伸直，另一腿曲膝，身體
盡量向前傾，雙手嘗試觸摸腳
趾，其後換邊再做。重複進行
此動作及盡量伸前。

加大步幅行
加大步幅或加快腳步，甚至輕微
跑都有運動的效果。此動作，可
以節省時間及短時間內消耗能
量。如呼吸加速，更可加強心肺
功能。

飲料含過量糖分
不易察覺
同樣， 「愛+人」 計劃也推廣 「少糖、

少鹽、少脂肪」 及 「多蔬、多果、多纖
維」 理念。林教授表示： 「許多人都意識
到少糖、少鹽，但是最大問題是難以計算

自己每日攝取了幾多糖分，例如我與朋友

用膳，我選擇零糖分的茶，對方喝了兩罐

啤酒，卻不知道原來已經吸收了 20粒

糖，長此下去他一定比我肥胖很多。因

此，凡是加了糖分的飲料應該盡量少

飲。」

陳智思也建議大家少飲果汁，改以吃水

果代替： 「我曾經很喜歡喝橙汁，甚至將
它當水飲，後來知道一杯橙汁糖分等於三

個橙，所以我寧願吃鮮橙代替，減少三分

二的糖分攝取量。」
正向溝通
由 「屋企餐飯」 開始
將健康的飲食習慣推廣開去，有助建立

和諧家庭，方法其實好簡單，就是從 「屋
企餐飯」 開始！ 「愛+人」 計劃同時推行
「快樂家庭廚房全城運動」 ，鼓勵市民透
過與家人正向溝通、 「零時間運動」 及健
康飲食，建立積極正面的家庭生活。計劃

以 「食」 為切入點，由一眾區內的社會服
務單位、學校及政府部門等，為其服務對

象提供精心炮製的家庭活動，從中帶出簡

單易做的 「正向溝通五常法」 ─ 「嘗讚
美」 、 「嘗投入」 、 「嚐快樂」 、 「嚐細
味」 及 「常健康」 ，讓參加者將快樂家庭
廚房的訊息帶回家中。

林教授說： 「家庭成員可從生活細節
中，得到更好的溝通關係，互相 『嘗讚
美』 、 『嘗投入』 。 『嚐細味』 便與健康
飲食有關，吃蔬菜時不妨去油，細味蔬菜

的鮮味；而 『嚐快樂』 可套用 『零時間運
動』 ，透過遊戲、競爭、破紀綠來得到成
功感。」

單腳站立
左腳或右腳輪流單腳站，考驗
及鍛鍊平衡力。單腳站立時，
盡量維持時間最長。

站著時

坐著時

走路時
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