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今期《健康體適能社區期刊》以「健康⽣活」為主

題，探討如何在繁忙的⾹港⽣活中，透過恆常運動釋

放壓⼒、提升⼯作效率，並減少疾病、延緩衰⽼。⾹

港⼈⽣活節奏急促，⼯作壓⼒無處不在，⽽規律的運

動不僅能強⾝健體，更能成為我們調節⾝⼼、提升⽣

活質素的良⽅。

我們很榮幸邀請到本會副會⻑魏開義先⽣，深⼊剖析

壓⼒對⾝⼼健康的影響機制，並分享透過健康⽣活模

式對抗壓⼒的科學⽅法。此外，編輯委員會成員林伏

波博⼠聯同器械健體導師許威漢先⽣，以及「友得

跑」成員嚴成榮先⽣、曾冠孮先⽣和莊宏偉先⽣，介

紹簡單實⽤的辦公室運動，幫助上班族在忙碌中保持

活⼒。林伏波博⼠亦與私⼈體適能教練潘偉卓先⽣、

羅淑嫺⼥⼠、陳志健先⽣及莊宏偉先⽣分享素⼈跑步

⽂化的樂趣與益處，帶領讀者感受⽤腳步丈量世界的

喜悅。

希望今期內容能啟發⼤家，將運動融⼊⽇常⽣活，擁

抱更健康、更充實的⼈⽣！
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要點：
⻑期壓⼒會加速細胞⽼化，導致慢性發炎、粒線體功能障礙及表觀遺傳改變，使⽣物年齡超越實際年齡，
增加⼼⾎管疾病、糖尿病等與⽼化相關疾病的⾵險。
規律運動（如有氧運動、瑜伽）可提升神經抑制性傳導物質(GABA)和腦源性神經營養因⼦BDNF，降低⽪
質醇⽔平，改善情緒、增強⼤腦可塑性，並促進粒線體新⽣，清除衰⽼細胞（殭屍細胞），有效緩解焦慮和
延緩衰⽼。
透過健康飲⻝（如攝取Omega-3、多酚類、發酵⻝品）、充⾜睡眠、陽光照射及壓⼒管理技巧（如冥想、
正念），可⽀持GABA和BDNF⽣成，改善腸腦軸平衡，減少氧化壓⼒和慢性發炎，從⽽延緩衰⽼進程。
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延緩衰老 紓壓人生

  何謂衰老？ 人們常用年事已高，歲月催人來形容。蓋衰老 (Ageing) 一詞，乃指隨著

年齡的增長，人體功能逐漸退化，也就是細胞老化的現象。嚴格來說，生理上當細胞

衰老 (Senescence) ，即細胞不能再分裂後，就會步向凋亡。但事實上有人未老先

衰，也有人却老而彌堅， 如果要找出個人的確實年齡，那得要看個人的生物年齡

(Biological Age) 和歲月年齡 (Chronological Age) 的對比了。

⼆零⼆五年五⾄六⽉雙⽉刊

以下是壓力在心理和生理上的具體表現及影響：

一、心理層面的影響 

1. 情緒反應

  短期反應包括焦慮、易怒、挫敗感、情緒波動。長期反應可能導致憂鬱、情感麻

木、無助感，甚至增加罹患焦慮症或憂鬱症的風險。

2. 行為改變

  包括 逃避社交、拖延、飲食失調 (暴食或厭食)、濫用酒精或藥物等逃避行為。

3. 認知功能

  注意力與記憶方面包括：壓力荷爾蒙（如皮質醇）過高， 會干擾前額葉功能，導致

專注力下降、決策困難或記憶力減退。負面思維方面包括：容易產生自我懷疑、災難

化思考 (Catastrophizing）或過度擔憂。

壓力對心理和生理上的影響

  很多人把衰老和壓力扯上關係，那麼就得先探討壓力的徵結所在。壓力是人體面對

挑戰或威脅時的自然反應，涉及心理和生理層面的複雜互動。適度的壓力能提升表現

（如「戰鬥或逃跑」反應），但長期或過度的壓力則可能對身心造成負面影響。
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二、生理層面的影響

1. 神經系統與荷爾蒙反應

  交感神經激活後，觸發「戰鬥或逃跑」反應，驅使釋放腎上腺素和皮質醇，導致心

跳加速、血壓升高、肌肉緊繃等生理反應。而長期慢性的影響，會令皮質醇水平持續

過高，抑制免疫系統、增加發炎反應，並可能擾亂血糖代謝。

2. 心血管系統

  長期壓力與高血壓、動脈硬化、冠心病風險相關，甚至可能誘發心律不整等徵狀。

3. 消化系統

  壓力可能引發胃酸過多(胃食道逆流)、腸躁症（IBS）、腹瀉或便秘。

4. 免疫系統

  短期壓力可能暫時激發免疫力，但長期慢性壓力會削弱免疫反應，增加感染風險，

或延緩傷口癒合。

5. 肌肉與疼痛

  長期肌肉緊張是一種不自覺的肌肉繃緊（Muscle Brace），影響範圍不僅是骨骼肌，

還包括內臟平滑肌（胃腸和膀胱對壓力反應至為明顯），可能導致頭痛（如緊張型頭

痛）、背痛或慢性疼痛症候群
壓力如何加速身體老化？

 一、壓力與老化的關鍵連結：端粒（Telomeres）

1. 端粒是什麼？

  它是染色體末端的「保護帽」，細胞每分裂一次，端粒就縮短一點。端粒長度正是生

物學年齡的指標，過短會觸發細胞衰老或凋亡。

2. 壓力如何縮短端粒？

  慢性壓力會促使皮質醇升高，進而抑制端粒酶（Telomerase）活性，（端粒酶是修

復端粒的關鍵酶）。研究實證：長期照顧病患的人，其端粒長度比同年齡者短10年

。高壓力職業（如醫護、單親媽媽）端粒縮短速度更快。所以政府必須關注長期病患

者（如唐氏綜合症、自閉症、老人失智症）的照顧者。

[1]

二、壓力加速老化的五大途徑

1. 氧化壓力（Oxidative Stress）

  壓力荷爾蒙增加自由基，直接損傷細胞DNA、蛋白質，加速皮膚皺紋，令器官功能

下降。

2. 慢性發炎（Chronic Inflammation ）

  壓力持續激活免疫系統，導致「慢性全身性發炎」，與關節炎、心血管疾病、阿茲海

默症相關。



3. 粒線體功能障礙

  粒線體（Mitochondria）是肌肉細胞的能量兵工廠（Power House），壓力會損耗

粒線體，導致疲勞、代謝變慢、肌肉流失等徵狀。粒線體在老年人壓力處理中扮演著

重要角色，主要體現在以下幾個方面：

能量供應：粒線體是細胞的能量生產中心，能有效產生ATP（腺苷三磷酸）。當面

對壓力時，身體需要更多的能量來應對挑戰，粒線體的功能對於維持能量水平至

關重要。

促進代謝：運動和健康的生活方式能促進粒線體的增生和功能改善，提高新陳代

謝，幫助老年人更好地應對壓力。

抗氧化防禦：粒線體在能量生產過程中會產生自由基。適度的運動和抗氧化劑的

刺激，可以增強粒線體的抗氧化能力，適應高水平的氧化壓力，從而保護細胞免

受損傷。

改善心理健康：良好的粒線體功能與情緒穩定和心理健康密切相關。運動可促進

粒線體的健康，進而改善老年人的心理狀態，大大減少焦慮和抑鬱的風險。

 4. 腸腦軸失衡

  慢性壓力誘發的壓力荷爾蒙（如皮質醇），影響腸道屏障功能，破壞腸道菌群的常

態，令腸道菌群失衡（Dysbiosis有害菌過多、益生菌不足），增加腸漏症 風險

（Leaky Gut），並引發全身發炎和早衰。

【註一】
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5. 表觀遺傳改變（Epigenetics 生物年齡）

  壓力可關閉長壽基因（如SIRT1）和開啟衰老基因。長壽蛋白是代謝調控的關鍵因

子，負責調控細胞代謝，抗衰老、抗壓力和基因穩定性中的核心 ，其可以影響數十年

健康。表觀遺傳時鐘偏移，乃指 壓力改變DNA甲基化模式，使生物年齡＞歲月年齡

（Horvath時鐘模型)【註二】

改善表觀遺傳途徑：

運動：有氧運動可促進肌肉細胞代謝相關基因

去甲基化。

壓力管理：調解壓力激素（皮質醇）水平，降

低發炎基因。

飲食：攝取甲基供體，支緩健康甲基化食品

（葉酸、甜菜鹼、胆鹼）、多酚類（薑黃素、

白藜蘆醇）。

遠離汚染：減少接觸環境汚染物所產生的毒素

（塑化劑、PM2.5）

端粒是DNA 的保護帽



成分類型 代表性物質 對身體的影響

促炎細胞激素 IL-6, TNF-α 引發慢性低度發炎，加速動脈硬化、關節炎

基質金屬蛋白酶 MMP-3, MMP-9 分解膠原蛋白，導致皮膚皺紋、器官纖維化

生長因子 VEGF, TGF-β 促進癌細胞微環境、器官纖維化
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細胞老化與衰老細胞的「毒液」SASP：

一、什麼是「細胞衰老」（Cellular Senescence）？
「細胞衰老」是細胞在應對損傷（如DNA破壞、端粒縮短、氧化壓力）時進入的一種
不可逆的生長停滯狀態。 其病理後果促使衰老細胞隨年齡累積，逐漸失去原本的機
能，但却分泌有害物質（SASP），驅動慢性發炎和組織退化。SASP的基本生理功能
是防止受損細胞癌化（類似「緊急煞車」）。在胚胎發育、傷口癒合中起調節作用。 
二、衰老細胞的「毒液」SASP：
  SASP（Senescence-Associated Secretory Phenotype衰老相關分泌表型）是衰老
細胞釋放的促炎因子、蛋白酶和生長因子混合物，包含： 

SASP的核心問題： 
1. 旁泌效應（Paracrine Effect）：
  一個衰老細胞可污染周圍健康細胞，引發細胞連鎖衰老反應。 這些凋謝的細胞雖然
失去了原本的機能，但卻仍存活著形成殭屍細胞，如此不斷地擴大影響著其他正常細
胞，加速人體衰老進程。
2. 與年齡直接相關的疾病： 

 阿茲海默症（腦部SASP升高） 
 糖尿病（脂肪組織衰老細胞釋放IL-6（白細胞介素6） 抗阻胰島素信號） 【註三】

 骨質疏鬆（衰老成骨細胞抑制骨質生成） 
「衰老細胞是身體的『殭屍細胞』——它們老而不死，卻在毒害周圍組織。清除它們
是抗衰老的新前沿。」 —— **James Kirkland**（梅奧診所衰老研究中心主任）



運動抗焦慮的科學機制

一、調節神經傳導物質GABA

  運動可提升大腦神經抑制性傳導物「γ-氨基丁酸GABA」，功能減少過度興奮和促進

血清素與多巴胺水平，改善情緒和降低負面思維。而規律運動減少壓力荷爾蒙分泌

(降低皮質醇) ，和有效地消除壓力帶來的副產物。

 1. GABA是什麼？ 

   GABA（Gamma-Aminobutyric Acid，γ-氨基丁酸）是大腦中最重要的神經抑制性

傳導物質，主要功能是 降低神經系統的過度興奮，幫助身體和情緒放鬆。GABA 的關

鍵作用:

天然鎮定劑：減少焦慮、恐慌、壓力反應。

調節睡眠：促進深度睡眠，改善失眠。

平衡情緒：抑制過度活躍的神經活動，防止「大腦風暴」（如焦慮發作）。

肌肉放鬆：紓緩肌肉緊繃，減少壓力相關的頭痛或背痛。
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三、壓力如何觸發SASP？

1. 端粒縮短（Telomere Attrition） 

  慢性壓力→端粒加速縮短→DNA損傷反應（DDR）→激活p53/p16 通路→細胞

衰老和誘發 SASP分泌。

【註四】

 

2. 氧化壓力（ROS）

  壓力荷爾蒙（皮質醇）增加自由基，氧化損傷人體組織，促使細胞老化，並觸發

SASP分泌。 

3. 表觀遺傳（Epigenetics生物年齡）改變

 壓力誘導的DNA甲基化異常（如關閉長壽基因SIRT1），使喪失抑制衰老機制。 

研究證據： 

  高壓力照顧者的血液中，SASP標記物（如IL-6）比常人高2-3倍 。 [2]

 2. GABA 不足的症狀

焦慮、易怒、恐慌發作

失眠或睡眠淺

肌肉緊繃、顫抖

注意力不集中、思緒混亂

對壓力反應過度敏感

挑戰⾃我的喜悅
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3. 如何自然提升 GABA？

運動：有氧運動、瑜伽、太極等規律運動，可提升 GABA 水平。

壓力鬆弛技巧：呼吸法及專注法、漸進式神經肌肉鬆弛法、自源性鬆弛法、描想

法、正念、冥想等，可激活副交感神經，從而促進 GABA生成。

充足睡眠：深度睡眠階段 GABA 分泌增加（在睡前如懂得先行放鬆身體，會有更

佳的睡眠質素)

4. 飲食攝取促進GABA合成

  GABA基本上 無法直接從食物大量吸收，但可透過飲食間接生成：

發酵食品：泡菜、味噌、優格（含乳酸菌，促進腸道生成 GABA基本）。

綠茶：含 茶胺酸（L-Theanine），刺激 GABA 受體。

全穀類：糙米、燕麥（富含維生素 B6，GABA 合成必需）。

十字花科蔬菜：花椰菜、高麗菜（含麩胺酸，GABA 前驅物）。

營養元素

鎂：活化 GABA 受體（深綠蔬菜、南瓜籽、黑巧克力）。

鋅：維持 GABA 神經元功能（牡蠣、牛肉、堅果）。

二、 促進腦源性神經營養因子BDNF

  BDNF 是「大腦的肥料」，幫助海馬體（情緒調節中樞）再生，修復神經元，對抗壓

力損傷。

（研究發現 ：每週3次有氧運動，6週後BDNF顯著提升，焦慮症狀減少。）[3]

1. BDNF 是什麼？

  BDNF（Brain-Derived Neurotrophic Factor，腦源性神經營養因子）是一種由大腦

分泌的蛋白質，屬於神經營養因子家族，主要功能是：

促進神經元生長與存活：尤其在海馬體（記憶、情緒調節中樞）和前额葉皮層

（决策、認知控制）。

增强突觸可塑性：幫助神經細胞之間建立新連接，提升學習能力和適應力。

保護大腦免受壓力損傷：對抗壓力導致的腦細胞萎缩（慢性壓力會減少BDNF，

引發焦慮和抑鬱）。

2. BDNF 與焦慮、抑鬱的關係

BDNF水平低：與焦慮症、抑鬱症高度相關（海馬體體積縮小）。壓力下恢復能力

較差，易陷入負面思維循環。 

BDNF水平高：增强情緒調節能力，提升抗壓韌性。帮助大腦從壓力損傷中修復

（類似大腦肥料）。
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3. 如何自然提升BDNF？

  最有效方法：規律運動

有氧運動（如步行、緩步跑、單車、游泳等心肺耐力性運動）：研究顯示 ，30分

鐘中等强度運動可短期内提升BDNF 20-30%。長期規律運動（每周3次，持續3個

月）能使海馬體體積增加1-2%。

[3]

 高强度間歇訓練（HIIT）：短時間爆發性運動刺激BDNF分泌更顯著（湏留意個別

差異和量力而為）。

協調性運動（如舞蹈、球類、拍類）：結合動作協調與認知挑戰，可雙重刺激

BDNF。

4. 其他生活方式

間歇性禁食（如16:8斷食）：激活細胞自噬作用，促進BDNF生成。

陽光照射：維生素D3與BDNF合成正相關（每天晒太陽15-20分鐘）。

深度睡眠：睡眠不足會降低BDNF，必須保証7-9小時睡眠。

飲食策略：抗炎飲食包括Omega-3（鮭魚、亞麻籽）可減少神經炎症，保護

BDNF。多酚類（藍莓、黑巧克力）增強抗氧化支持BDNF通路。姜黄素（咖喱）

可 直接刺激BDNF基因表達。避免高糖高脂飲食，西式快餐飲食會抑制BDNF，加

劇焦慮。
結語：

  從認知角度談壓力處理，常人多以儘可能避開壓力來解決問題。湏知壓力可分為優

壓（Eustress）和劣壓（Distress）兩類，人生如果沒有挑戰需要克服便難以成長。

正如人們面對同一「危機」後却有不同的想法和濟遇，其成敗得失往往取決於個人在

起始時的感知 (Perception)，有時候人們認為是「危險」的事物（劣壓），却可以成

為個人的「機會」（優壓），孰優孰劣那得要看個人積極與消極的態度，面對問題懂得

強化自我能力和尋找答案的人，便是壓力的贏家，因此，保持「正面思維」十分重

要。

  從體適能角度，規律運動除了可以增強個人體質，包括心肺耐力、肌肉功能、關節

柔軟度和神經肌肉的會紓緩，更能有效地提升代謝效率，協助燃燒更多的熱量，除了

有助於體重控制，更可以進一步消除因壓力激素（皮質醇）遣生的副產物，具有解毒

作用（Detoxification）。而運動過程中自然釋出的內啡呔（Endorphin）誘發個人舒

泰的感覺，往往令人難以抗拒，乃屬於良性的癮好。此外，因運動鍛練而提升的生理

機能，包括線粒體新生、GABA調節神經傳導、BDNF大腦肥料，彼彼皆是抵抗焦慮和

身體發炎的源頭，繼而清除體內彊屍細胞的存活。運動就像「會流汗的冥想，或是動

態中的正念」，既能即時緩解焦慮，也能長期重塑大腦。從今天開始，何不找一項你

最享受的活動，動起來吧！
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  運動是對大腦最好的投資——它免費、無副作用，且效果持久。 —— 神經科學家
**John Ratey**《運動改造大腦》作者[4]

備註：
【 註 一 】 什 麼 是 腸 漏 症 ？ 乃 指 腸 道 滲 漏 性 增 加 （ Increased Intestinal
Permeability），是腸道內壁的緊密連接（Tight Junctions）受損，導致未完全消化
的食物顆粒、毒素或細菌等物質「漏出」到血液循環中，引發免疫反應和慢性發炎。
腸漏症的症狀可能包括：

消化系統：腹脹、腹瀉、便秘、食物敏感。
全身性問題：慢性疲勞、關節痛、皮膚問題（如濕疹或痤瘡）。
免疫相關：過敏、自體免疫疾病（如類風濕性關節炎、橋本甲狀腺炎）。
神經系統：腦霧（注意力不集中）、焦慮或抑鬱。

【註二】Horvath 時鐘模式是一種生物時計量的研究方法，主要用於評估生物體的老
化程度。這種模式基於 DNA 甲基化的變化，能夠提供一個相對準確的生物年齡指
標。
【註三】IL-6（白細胞介素6） 是一種多功能細胞激素，在免疫調節、發炎反應、代
謝和組織修復中尤為重要。IL-6短期提升有助於對抗感染或損傷；但其長期過高會導
致慢性發炎，與多種慢性疾病相關。
【註四】p53和p16是兩種關鍵的抑制腫瘤蛋白， 基本功能調控細胞周期停滯、DNA
修復、衰老和凋亡。它們的激活可防止癌細胞增殖，但也持續激活SASP與衰老疾病
有關。
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上班族將體能活動成為工作間「不可缺」的習慣

  體能活動不足是引致非傳染病(例如心血管疾病、II型糖尿病)的首要行為風險因素之

一。世界衞生組織(世衞)(2019)建議18歲及以上的成年人每星期進行最少150–300分鐘

中等強度的帶氧體能活動；或最少75–150分鐘劇烈強度的帶氧體能活動；或等量的中

等強度和劇烈強度所組合的體能活動。此外，他們應限制久坐時間，並以進行任何強

度(包括低強度)的體能活動替代久坐。

 世衞(2019)定義久坐行為(sedentary behaviour)為清醒時以能量消耗≤1.5代謝當量

為特徵的任何行為，例如靜坐、仰坐或躺臥。大多數辦公室案頭工作、開車和看電視

或螢幕時間都屬於久坐行為。新證據表明，大量久坐行為與心血管病、癌症和全因死

亡率相關(世衞,2021)。

 衞生署2020至2022年度人口健康調查指出，本港24.8%的成年人未能達到世衞建議的

帶氧體能活動量。衞生署每年4月6日的世界體能活動日(World Day for Physical

Activity)，藉著呼籲市民恆常做體能活動，實踐健康生活，以防控非傳染病。國際奧

林匹克委員會和世衞也在每年6月23日慶祝國際奧運日(International Olympic Day)

(圖1)，並共同推廣「Let's Move」「動起來！」活動，鼓勵市民參與體育活動並保持

活躍。
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要點：

成年⼈進⾏⾝體活動和減少久坐⾏為，不僅對⾝體健康有益，也能提升⼯作效率和
抗壓能⼒。
簡單的辦公室運動可幫助職場員⼯避免勞損！
「優質健⾏」可步出健康活⼒⼈⽣。
上班族只需⼀雙合適跑鞋，便可⼀⼈或⼀班⼈在跑道上追逐健康⽬標。

「 促進職場員工健康體適能之健康始於足下實例」

⼆零⼆五年五⾄六⽉雙⽉刊

圖1: 每年6 ⽉23 ⽇國際奧運⽇推廣「Let's Move」活動，⿎勵市⺠參與體育活動並保持活躍。
(修改⾃中國⾹港體育協會暨奧林匹克委員會, 2025)。
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  工作場所是許多成年人進行身體活動和減少久坐行為的關鍵環境。在整個工作日期

間，上下班的路途、工間休息、工作場所的規劃和偶爾的活動都是增加身體活動的機

會，並有助提高生產力，減少勞損和缺勤(世衞, 2019)。身體活動是任何由骨骼肌產

生、需要消耗能量的，有各種強度的身體運動，可以作為工作、家務、交通或休閒的

一部分，或參加鍛煉或體育活動時進行。

  職場是促進員工群體健康行為的理想地方(Jirathananuwat & Pongpirul, 2017)。職

場健康體適能的促進可通過多種方式，包括提供運動設施、開設運動課程、鼓勵員工

參與運動小組和競賽等，目標是提升員工的身心健康水準。不愛運動和體能活動量不

足的上班族，應多瞭解個人體質水準和體能活動對健康的益處，根據興趣、可用時

間、技能、健康狀況或能力等選擇活動，為自己的健康動起來。

  如何將身體活動或體適能融入職場？這篇文章以某大政府部門的實例，簡介辦公室運

動 (deskercise, desk + exercise) ， 午 間 優 質 步 行 組 ( 自 上 而 下 組 成 top-down

approach)，和工餘跑步組(自下而上組成bottom-up approach)，分享職場健康促進

計畫的介入與推廣。

執行工作間進行的運動:

  針對每日花约三分之一時間在辦公室的上班

族，而且多是坐著閱讀檔案、開會、或用電腦

處理文書，如果身體長時間維持同一姿勢，容

易引致肌肉緊張、疲勞和疼痛(圖2)，也會降低

工作效率。

圖2: 整天久坐不當對⾝體的⼀些不良影
響例⼦(修改⾃NASA, 2020)。

  「辦公桌運動」(或稱「辦公桌健身操」)是指可以在辦公桌上進行運動和身體活動，以

抵消長時間坐著的負面影響。世衞(2021)強調，任何數量的身體活動都比沒有好，所

有年齡組都應限制久坐的時間。首先，確保辦公室的工作空間符合人體工學設置

(ergonomics)指根據人體生理和心理特點，對工作環境和設備進行優化，以提高舒適

度、工作效率和安全性，包括調整椅子、桌面(例如升降枱standing desk)、鍵盤、滑

鼠等，以確保正確的姿勢和減少身體壓力，防止受傷。其次，在辦公椅上除了可做些

簡單的肢體伸展外(例如抬腿或旋轉肩膀等)，還可利用小物件(例如握力器grip-

training tool/ 握 力 球 hand exercise balls； 按 摩 球 massage balls； 彈 力 帶 stretch

bands)來按摩與協助活絡身體。多做活絡伸展操(mobility and stretching exercises)

也可以紓緩肌肉和筋骨疲勞，避免勞損(參考勞工處和康樂及文化事務署(康文署)的小

冊子)(圖3)。
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圖3: ⼯作間活絡伸展操例⼦
(修改⾃康⽂署, 2023) 

在工作場所，簡單的行為改變也有助於減少久坐行為，增加身體活動(衞生署衞生防護

中心，2012，2023；中國香港體適能總會(Fit總)網站)，例如：

交替坐著和站著辦公，每小時站起來和離開桌子至少一次，伸展身體。

跟同事用電話或面對面交談時，站起來或來回踱步。使用免持耳機，以便輕鬆地

四處走動。

把物件(如檔案夾和其他文具)放在遠離辦公桌的地方，選用離工作區較遠的影印/

列印機。

選擇使用距離較遠的洗手間或茶水間。

盡可能親身傳遞訊息，不用電話或電郵。

到別的樓層時，以行樓梯代替乘搭升降機。

以步行會議替代坐在會議室。等候會議開始時可在房間內站立或來回踱步。會議

休息期間站起來及伸展筋骨。

將體育活動分成幾個較短時段，例如上班前、午餐時、下班後各10分鐘。

用載有水的水瓶、厚書、毛巾等進行阻力運動。

使用便宜又方便的社區資源，例如公園或緩步徑、參與康文署舉辦的體育活動。

以機構名義參加Fit總不同形式的免費體能活動服務(包括體適能測試、講座、工作

坊、訓練班等)，將健康體適能的訊息傳達至每位員工。



一(星)期一會之午間「優質健行」組 – Violette的分享

  步行(Walking)是最安全和有效的有氧體能活動，在日常生活中可隨時進行，所需裝

備也非常簡單，有一雙能夠保護足部的鞋和一套舒適的衣服，運動量適中和姿勢正確

的「優質健行」(即健步行QualiWalk) ，就可以在任何安全的環境進行。

  「優質健行」能增強體魄，又有助維繫同行間的感情。10多年前，當Violette剛加入

「食物安全中心」(隸屬於「食物環境衞生署」(食環署)時，上司們知道她熱愛運動，

曾經是大學體育教育工作者，也是Fit總會員，便鼓勵她為同事組織一些工餘免費體能

運動小組。由於當時部門成立不久，此舉目的既可建立和諧的同事關係，亦可增加員

工的運動量。考慮到辦公室附近的環境，同事們的運動經驗和工作排程，Violette便組

織每週1次的午間「優質健行」組。透過口耳相傳，高峰期時組員達20多位，年齡由

20到50多歲。幾年前Violette在運動場上偶遇一位前女同事和她的女兒在跑步，她們

的話題竟然是媽媽懷著女兒出席「優質健行」的美好回憶。

  步行也分「優劣」？同事們迷惑地跟着Violette到辦公室毗鄰的香港公園進行第一課

「優質健行」。儘管這只是與同事的「午間散步」，Violette在開組前幾周已經做好準

備，務求同事們能經歷一個專業和科學化的「優質健行」。當Google地圖的點對點距

離功能、具有心率和計步器的智慧電話/手錶尚未普及時，Violette透過原始的計步器

和心率計測量同事的自然步幅，用「步行測量輪」量出從辦公室出發的幾條路線距

離，包括香港公園「優質健行」3條路線、金紫荊廣場、香港動植物公園、中環碼頭

等。遇到下雨、打風、暑熱天氣，「優質健行」課仍可繼續進行，因為她已經量度了附

近幾個有蓋購物中心和行人天橋的距離。
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  同事們可以安全地進行「優質健行」非常重要。雖然大部分人步行和多做運動是很安

全的，開組前Violette 依然詢問所有參與者「體能活動適應能力問卷」(PAR-Q)內容。

在課間，她參考了「優質健行」小冊子，確保同事們穿著合適裝備，有足夠熱身及緩

和運動，補充水分，懂得自我監察運動強度和量度心率，並以正確技巧(姿勢、步速

等)健行。在第一課和每3個月，她會安排1哩(即1.6公里)步行測試，讓同事瞭解個人身

體狀況和進度。Violette見證許多同事從慢行一族變了邊走邊談的快行者，關係更緊

密，一位前同事更成了她的閨蜜，那種滿足和喜悅，是言語、筆墨難以形容的！
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圖4: ⾹港公園有3條「優質健⾏」路線(修改⾃康⽂署,2023,「優質健⾏」⼩冊⼦)。

   「優質健行」組可否永續？Violette崗位第一次調到另一區時，一(星)期一會組仍然

繼續，並擴大到兩組(1組從原辦公室出發，她在新工作地點帶領另外1組)，有不同健

行路線和領隊。每月一次，兩組會在香港動植物公園或中環碼頭相遇。過去幾年，隨

著許多員工的調職、退休、辦公室搬遷，以及新冠疫情期間世界重新調整，這個自上

而下形成的「優質健行」組也暫停了！ 

部門內「BuddyRUN」跑步群組的成立和發展 – Michael, Vic, Wayne 和 Keith 的分

享

  Violette本來「愛走恨跑」(love-walking hate-running)，在與同事分享「優質健行」

組的故事時，因緣際會地認識了「BuddyRUN」「友得跑」的幾位共同創辦人，開始了

她的長跑(5公里)之路。「BuddyRUN」於2017年成立，由食環署內不同組別工作的同

事跑友們自行組成，志在促進工作間同僚健康，至今已近200人參與。「BuddyRUN」

致 力 推 廣 長 跑 運 動 ， 鼓 勵 同 事 在 工 餘 時 間 多 做 運 動 ， 追 求 更 健 康 的 生 活 。

「BuddyRUN」也積極投入不同運動計劃及義工服務，延續持續運動及回饋社會的精

神(圖5)！

圖5: 「BuddyRUN」「友得跑」致⼒推廣⻑跑運動，
⿎勵同僚在⼯餘時間多做運動，追求更健康的⽣活。
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  食環署員工超過一萬名，負責工作非常廣泛，包括與食物安全和環境衞生相關的職

責。「BuddyRUN」的孕育始於Michael, Vic, Wayne和Keith四位對長跑與健康有著相

同的感受和目標。他們擔任的工作少不免要輪班或加班。經常久坐換來肩頸僵硬和疲

勞身心。在工作的間隙他們找到了以跑步、體適能及相關的活動讓同僚大家聯結和動

起來!他們希望透過自身，推動以及鼓勵更多同僚在工餘時間享受長跑運動的樂趣，追

求強健體魄和健康生活。他們有一個務實的行動計畫，共同方向，清晰分工，並透過

社交軟件聯繫部門內同事。除了長跑訓練外、「BuddyRUN」也安排各類活動，例如行

山、水上活動、攀石，以及到內地或海外一同跑馬拉松等，借此提升團隊凝聚力及同

僚健康。

  在長跑方面，「BuddyRUN」成員相約下班後到運動場自組訓練班進行訓練。由專業

長跑教練指導，從慢跑到衝圈，一同進步，Michael和Vic便是其中的表表者。Michael

加入食環署後重拾跑步，並參加全馬比賽。因沒有系統的訓練，成績一直停在3小時

40分左右。與「BuddyRUN」一同訓練後，Michael在成員間互相支援下鑽研跑步技

術 ， 科 學 地 訂 造 訓 練 課 表 。 2025 年 Michael 終 於 跑 進 3 小 時 07 分 ， 他 會 與

「BuddyRUN」成員繼續集訓，目標破3小時。

   Vic讀書時期體弱多病，跑步5分鐘便氣喘如牛。2011年因舊公司有贊助，及賽後有

免費自助餐，在毫無準備下，他參加了第一次10公里比賽。Vic開始不久就喘不過氣，

過了5公里後雙腿更完全提不起，最終以1小時30分勉強完賽，狼狽不堪。Vic步入中年

後健康亮起紅燈，膽固醇超標、肌肉量不足。他決心改變自己，加入「BuddyRUN」

感受跑步的樂趣。因為體能變好，Vic更嘗試不同類型的活動(例如行山、水上活動、

龍舟隊)，過程中他認識了很多新夥伴，更與朋友完成了100公里毅行者賽事！2025年

Vic在首爾馬拉松以3:10:34完成全馬，此成績以男子運動員來說並不算是厲害，但見

證他和「BuddyRUN」共同成長別具意義。

  除了支持成員追逐個人成績以外，「BuddyRUN」亦參與院舍伴跑員義工服務。作為

伴跑員，Wayne, Keith和Violette感受到跑步的新意義。陪伴舍友跑步不是為速度與

成績，而是在說長不短的3公里距離承載著陪伴與改變的力量。由訓練到踏上比賽跑

道，伴跑員與舍友進入了同一個「共融世界」。Wayne記得有一位舍友比賽時偶爾突然

加速，像要追逐遠方的雲朵，有時會停下來，指著路邊的流浪貓，開心得像發現寶藏

一樣。伴跑員不僅是身體上的陪伴(指導協助舍友跑步)，更是心理上的鼓勵(建立信任

與連結)，讓舍友相信自己也能完成挑戰。衝過終點線時，舍友會高舉雙手像贏得奧運

金牌一樣自豪，而伴跑員也會不自覺地被這份純粹的快樂感染。
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  總結

  體能活動不足是引致非傳染病的首要行為風險因素之一。上班族應限制久坐時間，並

以進行任何強度(包括低強度)的體能活動代之。如需長時間坐著工作或缺乏運動，宜

多做活絡操和伸展操，以紓緩肌肉和筋骨疲勞，避免勞損。眾多的科學證據證明健行

和跑步的好處。在職場間成立「優質健行」組或跑步組，除了增值個人的身心健康，

亦能加強職場團隊凝聚力，打造一個更具活力與韌性的健康職場。
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跑步文化是什麼？

  跑步(Running)是近年來香港最受歡迎的運動之一，馬拉松(marathon)運動在近年更

進一步推動成為潮流。渣打香港馬拉松(渣馬)參賽者的「指數式增長」(exponential

growth)是其中一個見證。渣馬從1997年首屆吸引逾1000名參賽跑手，到2025年參賽

名額限制增加至7.4萬，時至今天被特區政府譽為「香港品牌活動」的國際知名體壇盛

事(圖1)。渣馬不但只蘊藏經濟效益和對活力香港的宣傳，也有助提倡普及體育。

  現時，跑步文化已普遍佔據了香港人的生活。以前，長跑或跑馬拉松似乎是職業運動

員和年輕人的專利。1896年第一屆現代奧運會就有男子馬拉松比賽項目，而女子馬則

於1984年始被納入於洛杉磯奧運會。今時今日，大家工作同事或朋友圈中隨便就有一

位馬拉松參加者，甚至世界六大馬拉松(World Marathon Major) 「六星跑者」(6-

star medal)的素人 跑者。

[1]

[2]
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    中國香港體適能總會 一級私人體適能教練                  潘偉卓 先生
「BuddyRUN」「友得跑」的成員         羅淑嫺 女士，陳志健 先生，莊宏偉 先生

中國香港體適能總會 研究及出版專責委員                              林伏波 博士

要點：

忙碌的上班族只需⼀雙合適跑鞋便可跑步，不單有效紓解壓⼒和提升活⼒，更可提⾼⼯作
專注⼒。
素⼈跑者在跑步上追求更快、更遠，可參加⻑跑訓練班，恒常練習及持續參加⻑跑⽐賽。
⼀群⽬標契合、志趣相投的⼈⼀起訓練跑步，相對⼀個⼈練習，過程會更輕鬆，互相推
動，⾯對困難時更能堅持下去，尋求更⾼⽬標。

「 仨素人跑者用腳步丈量世界之樂！」

⼆零⼆五年五⾄六⽉雙⽉刊

圖1: 渣打⾹港⾺拉松每年均刷新參賽⼈數紀錄。除主項賽事外，⼤會亦推
出不同賽事和公眾抽籤報名，以便各界⼈⼠報名參與此盛事，讓跑⼿與家
⼈和朋友⼀同分享⾺拉松的樂趣。(修改⾃渣打⾹港⾺拉松官網, 2025)。
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  跑馬拉松不再是職業運動員的專利！素人跑者的出現是隨著社交媒體平臺(例如

Facebook, Instagram, YouTube, WhatsApp等)和運動社群的普及，智慧型手機和各

類型運動App的功能進步，加上「跑會/跑步俱樂部/跑步社」(running club/group)如

雨後春筍般冒出。他們使用各種平臺包括網誌/部落格和出書，以KOL身份與其他跑友

分享馬拉松訓練的生活、交流運動體育的科學和營養學的知識及想法、獲取訓練和比

賽資訊、建立聯繫。

  跑馬拉松亦不再是年輕人的專利！世界壯年運動會(世壯運)(World Masters Games,

WMG)每4年舉辦一次國際大型綜合性運動賽會，倡導「終身運動」及「全民運動」。

在5月剛剛閉幕的「2025雙北世界壯年運動會」(WMG 2025 Taipei & New Taipei

City)，網路上充斥著在運動場「中年也能追夢」這件事。鼓舞的畫面有88歲的「噴射

機阿嬤」以27秒10佳績奪得女子100公尺金牌，68歲「馬拉松之父」盧瑞山中風後強

勢回歸，以2小時11分29秒完成半馬拉松(21公里)，和90歲「周傑倫昆淩高齡爺爺」

Laurence Quinlivan年100，200公尺摘銀。早於2013年Fauja Singh在101歲時因完

成了渣打香港10公里比賽而聞名。同樣，2015年馬拉松界中熱議話題是85歲Uncle

Chan在新加坡渣馬完成第101次全馬(42公里)。

圖⽚依次為:  68歲盧瑞⼭中⾵後完⾛半⾺拉松,  88歲林潘秀雲
100公尺摘金, 90歲Laurence Quinlivan 100，200公尺摘銀

圖2: 在運動場中年也能追夢 (修改⾃2025雙北世界壯年運動會臉書專⾴) 

仨素人相連在起跑線：公僕的破曉步伐！

  跑步對香港打工仔有什麼吸引力和好處？文件堆疊的辦公桌間，被績效指標追趕、被

突發任務突襲、被無盡會議吞噬，長年累月的加班、輪班與久坐，伴隨他們的為亞健

康狀態。本文將介紹三位在同一政府部門工作的素人跑者(大師兄、阿卓及Mary)，借

用他們在「BuddyRUN」「友得跑」(同僚自發組織跑組)的故事，希望鼓勵不同年齡階

層的讀者們穿上跑鞋，為了健康開始慢跑(圖3)！

https://imga.ch/
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  一次「BuddyRUN」的偶遇將三位素人相連。他們首次相約週六清晨在青公慢跑。開

跑時沉重的步伐，慢慢變得輕鬆，沿途有講有笑，大步邁向前，晨光和清風吹走繁忙

工作的沉鬱，汗水滴落跑道上的瞬間，腳下帶來每一步的真實感，煩惱一掃而空。讓

我們聽聽大師兄回顧他的「六星跑者」過程，阿卓分享他成為體適能教練的歷程，以

及Mary脫離舒適圈，加入「BuddyRUN」訓練突破自己! 

  一次「BuddyRUN」的偶遇將三位素人相連。他們首次相約週六清晨在青公慢跑。開

跑時沉重的步伐，慢慢變得輕鬆，沿途有講有笑，大步邁向前，晨光和清風吹走繁忙

工作的沉鬱，汗水滴落跑道上的瞬間，腳下帶來每一步的真實感，煩惱一掃而空。讓

我們聽聽大師兄回顧他的「六星跑者」過程，阿卓分享他成為體適能教練的歷程，以

及Mary脫離舒適圈，加入「BuddyRUN」訓練突破自己!

圖3: 三位素⼈跑者⼤師兄、阿卓及Mary，相識於同事⾃願組織的跑
組「BuddyRUN」，讓為⾝體健康⽽跑的⼈⽣故事更上⼀層樓！

大師兄「完成六大馬夢想 」

  我在學生時期常做運動，10公里跑

算 不 上 什 麼 。 2003 年 非 典 型 肺 炎

後，我重新感受身體健康的重要，

故此藉跑步鍛煉身體。最初人生第

一個10公里長跑在漫無目的下便參

加 了 渣 馬 比 賽 。 為 追 求 更 快 、 更

遠，於是我開始加入長跑訓練班，

恒常練習和參加比賽。

  2008年東京馬拉松是我的第一馬兼海外馬。那時候「跑步旅遊」還未普及，跑友們

邀請我一同比賽順道旅遊，參賽只要自行網上報名和安排行程住宿。那時我只有基本

裝備，GPS手錶、「能量膠」欠奉，不認識「醣原負荷法」，心態是「跑不完就用走

的，順道逛逛東京吧！」想不到我因此愛上了馬拉松！我完成比賽的最大動力來自如

嘉年華的馬拉松氣氛，市民加油團的熱情鼓勵。之後，我堅持恆常練習，包括間歇

跑、節奏跑、週六長課及平日恢復跑，自始成績有顯著進步。

 隨著跑步運動盛行，身邊跑友們開始談論六大馬。2015年機會來了，我的成績達到報

名波士頓馬拉松要求，開始追逐夢想。第一次飛到地球另一端，在起跑點等候2小時的

我問：「時差沒調好，天氣才幾度，幹嘛為難自己？」與跑手們並肩而戰接受沿途市民

打氣，加上一塊獎牌，完賽後的滿足感蓋過了開跑前的不快感。在2017年，我與同僚

在組成了「BuddyRUN」的跑組增加練習機會。在2018年我參加了柏林馬拉松。在此

平坦賽道我雖然做不到預期的成績，但享受過程，賽後一杯德國啤酒完美地結束行

程。2019年，我成功挑戰紐約馬拉松。賽前我特意加強上下坡訓練，挑戰這條經過五

座橋樑高低起伏的賽道。沿途經過地標時代廣場，跑進城市的綠洲中央公園，我充份

感受參賽跑手及沿途觀眾的熱情。
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  2023年芝加哥馬拉松比賽前兩個多月，我收到大會的電郵邀請報名。在2019至2020

年新冠肺炎疫情期間至2022年中疫情緩和後，我的跑步活動被迫減少。為了繼續追逐

夢想，我趕緊重新投入訓練。芝加哥是一個文化與體育結合的城市，街道整齊清潔，

風城非浪得虛名。比賽日的對手就是風，在強風下我不但完成了賽事，也實現了到聯

合體育館向米高佐敦銅像朝聖的夢想。2024年，幸運之神沒有抽中我倫敦馬拉松的入

場券，我選擇寫信予大會請求準許參賽，並捐助2千英鎊予慈善機構。經慈善途徑我成

功得到了參賽名額。比賽前我拉傷了小腿，但依然成為5萬跑友之一。比賽起步場面非

常壯觀，分多個起點不同時間開始。讓我印象最難忘是倫敦沿途各個地標，而英國天

氣寒冷仍有跑手赤膊上陣。

 在領取「六星跑者」獎牌的一刻，我對自己說：「我做到了！這是一件值得紀念的

事，他日與我的兒子分享。」感到無比光榮，夢想達成的同時，彷彿我在跑步上已再

無目標。沉澱過後，我回想跑步的初心，縱然不能在跑步成績上再超越自己，但跑步

帶來的快樂，身體及心理健康，驅使我繼續跑下去。另外，「BuddyRUN 」給我機會

與一班志同道合的跑友建立友誼，將跑步運動推廣給同僚和身邊人，長跑長友。

阿卓「跑而優則教」使命

  我自少喜愛運動，中六之後從沉重的鉛球轉向節奏輕快的中長跑。2004年，我以50

分10秒完成首次渣馬10公里，感受到腳下可走出無盡可能。之後透過訓練，見證了將

汗水凝結成奇蹟，每一步都踏出耐力與意志。繼2005年完成首場半馬後，到2006年首

場全馬(4小時30分)，我不斷尋求突破，透過科學訓練，到2009年全馬以3小時18分完

成。

  由10公里到長跑這段突破旅程，我深切體悟科學訓練帶來的蛻變力量，也點燃了我對

運動科學的渴求，促使我在2004年考取Fit總的一級私人體適能教練證書。其後在一次

相約大師兄和Mary 在青公慢跑後，我成為了「BuddyRUN」的中堅分子，也是義務教

練。我把在Fit總學到的知識與「BuddyRUN」分享，渴望將這份改變的力量傳遞給更

多人。

  「跑了就懂！」長跑在我人生路上劃上不同記號，更是我尋求健康的堅實基石。透過

有規律地訓練提升心肺功能與有氧耐力，心血管增強了有助我降低慢性病風險。我親

歷了一個經常要輪班的忙碌上班族，只需一雙合適跑鞋便可享有長跑的一段時光，不

單有效紓解壓力，同時喚醒身體活力，更可提升工作專注力。我跑步生涯更上一層

樓，希望鼓勵更多人參與長跑，得到更強健體魄與更堅韌意志。
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  繁忙工作令我經常要晚上9時後才能抽空跑步。一個人跑步時拖著疲累身軀令我無法

集 中 精 神 ， 曾 經 懷 疑 跑 步 是 樂 趣 還 是 壓 力 ， 感 到 氣 餒 ！ 疫 情 前 我 甚 少 參 與

「BuddyRUN」活動。自從首次相約大師兄和阿卓在青公慢跑後，我便開始積極地與

一眾跑友展開追逐，感受不一樣的生活，尋求新目標。

  在同一跑步目標下，「BuddyRUN」成員互相支持和幫忙，追求更健康生活。當中，

有成員愛搞氣氛，有爆seed追求無止境PB，亦有真誠的領導。我曾經陷入迷思狀態，

極力渴望看到進步，拉近我和「BuddyRUN」隊友的差距，更因過度練習而受傷。幸

好「BuddyRUN」隊友們教曉我有系統地練習，避免往後受傷。我深切領會到長跑成

績沒有奇蹟只有累積。我更專注以自己為目標，一步一步向前跑，不再跟別人比較。

  「BuddyRUN」成員人才濟濟！大師兄、阿卓和其他資深跑友教曉我正確跑姿，例如

腰直、腳步輕、上斜技巧等。記得在第一次跑半馬回程時，我已筋疲力竭並意外地踏

上一個松果，幸好立刻挺直腰才沒有摔倒。更重要的是隊友的支持，讓我不再孤單，

能夠堅持完成半馬訓練。那一刻，我深深感受到正確的運動和持續訓練的重要性，也

終於明白了「一起跑步才能跑得更遠」的道理。

 經過一定累積的訓練和經驗後，2025年我首次和「BuddyRUN」隊友參加首爾馬拉松

10公里比賽。雖然又冷又下雨，第一次穿著雨衣比賽的我依然享受整個旅程，因為隊

友及自我不斷激勵，大家齊上齊落，比賽後一起吃烤肉慶祝，亦為個別隊友全馬時間

大PB並Sub3感到非常興奮。
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素人跑者自傳，下一章由你來寫！

  尼爾森體育公司(Nielsen Sports)於2021年發布的一份報告(圖4)，最多受訪跑者開始

跑步是因為要健康。教育家梁啟超曾說:「讀名人傳記，最能激發人志氣！」。閱讀素

人跑友的自傳可以讓我們瞭解他們如何克服困難、追逐夢想，從而獲得啟發，激勵自

己為身體健康而開始長跑之路。三位「BuddyRUN」素人跑者分享了跑步的真諦不在

於速度或距離，而在於堅持、自我超越和身心靈的連結。
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圖4: 受訪者跑步的原因。(修改⾃Nielsen Sports, 2021)。

  一個⼈長跑是孤獨且單調的運動。⼈生如跑馬拉松，在追求更大目標的過程中，也要

設定一些小目標，就像把42公里分解成幾個小目標一樣。透過在工作間組成跑步群組

「BuddyRUN」，體現了「科勒效應」(Köhler effect)，意思是與他⼈(尤其是與被認為

更有能⼒的⼈)一起訓練時，跑友們會更加努⼒，從而增加訓練強度和持續時間，加上

大家一同練習分享，互相支持追尋共同的目標，讓長跑訓練更加愉快，具永續性！

總結

  以上仨素⼈跑者用腳步丈量世界之樂！恆常運動如長跑帶來身心靈的好處。長跑令他

們學會在逆境中堅持，在困難中尋找樂趣，突破自身界限，超越自己。要提升個⼈對

運動的推動⼒，可以通過「群體」(Community)，朋友間互相支持，追尋共同的目

標，達致更健康的生活。
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註解:
1. [1] 世界六⼤⾺拉松(⼜稱世界⾺拉松⼤滿貫)是6個主要的年度城市⾺拉松賽事：東京⾺拉松、波⼠頓⾺拉松、倫敦⾺拉松、柏林⾺拉
松、芝加哥⾺拉松和紐約⾺拉松。六⼤⾺是全球跑者夢寐以求的⽬標，許多⼈更以此為追求「六星跑者」榮譽的⽬標。

2. [1] 素⼈: 形容某⼈在某個特定領域不具備專業知識或技能，也可以指對某事物感興趣但沒有受過專業訓練的愛好者，與專業⼈⼠或名
⼈相對。


