
賽中策略：監控與調整
槍響，人潮湧動，此時重在 「聽身體話」 。起跑微冷是正

常的，若覺 「暖洋洋」 則表明跑者穿着過厚。可以遵循10℃
法則，即穿衣如比氣溫高10℃，可跑2-3公里後，拉開拉
鍊透氣或脫外套綁腰，維持 「微涼不冷」 ，避大汗濕
身。呼吸護管也很關鍵，冷空氣直吸易致咳嗽、支氣管
痙攣，建議用鼻吸氣，並在嚴寒時以頭巾輕遮口鼻。

最重要的是注重身體警號識別。若遇無法控制的顫
抖、手足麻木刺痛（凍傷徵兆）、頭暈迷向，或異常疲
勞嗜睡，請立即停賽求援。曾有跑者誤 「撞牆期」 硬
撐，終點倒下時體溫僅34℃。馬拉松非人生的全部，安
全第一。

衝線後鬆懈，亦是一大隱患，完賽後要防止 「體溫過
山車」 。運動後的體溫驟降發生於停跑無產熱、血管擴
張、汗液蒸發加上冷風，讓體溫急墜。筆者建議做 「賽後三
部曲」 ：首先速換乾衣，在5-10分鐘內至避風處，再換上乾暖
厚衣，佩戴帽子；其次內外加溫，用熱薑茶、熱朱古力或熱湯暖核
心，亦可食用補能量棒、飯糰，但嚴禁酒精，因其假暖真加速散熱；
最後緩降心率，慢走緩衝防血回流慢，導致暈厥。

智跑健康路
跑步求健康快樂。心血管或

哮喘患者在冷天跑步風險高，請務
必諮詢家庭醫生意見。寒風綁鞋
時，請遵循筆者 「囉嗦」：層疊穿
衣、動態暖身、速換乾衣，即

可駕馭嚴寒，盡享冷風奔
騰之樂。
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做好保溫措施
健康起跑安全衝線

馬拉松賽季正確着裝

本文以急症室真實案例為鑒，分享 「寒冷天氣長跑指南」 。
盼跑者等能安全衝線，享受勝利喜悅。

渣打馬拉松2026今日起跑。當清晨氣溫下降，賽道上的每一步都
不止是意志的較量，更是身體在冷環境下的適應考驗。筆者作為骨科醫
生，每次見到數萬名跑手蓄勢待發，心情總是又敬佩又擔心：因為低溫
會改變肌肉、肌腱與神經系統的 「工作狀態」 ，一些平日不起眼的
小差異，足以左右跑手是笑着衝線，還是要在路旁停下來處理傷
勢。

不少跑手都試過明明訓練做足，但一到凍天起跑，跑幾步小
腿就繃緊，甚至突然 「一下」 拉傷。這種情況未必代表訓練不
足，而是身體組織在較低溫度下，黏彈性與神經肌肉控制會
受到影響，令同一個跑姿、同一個配速，都變得更 「吃
力」 。

作一個簡單的比喻：橡皮筋暖時柔韌，凍時較硬；肌肉
與肌腱亦會出現類似的 「變硬」 傾向，伸展與回彈的感覺會不同。
當肌肉溫度低於理想的生理範圍，肌肉受傷（包括撕裂）的風險亦
會上升，尤其在未熱身就急加速、急上斜坡或突然轉換步頻。

最易出事的「首公里」
真正的危險往往不是最後的幾公里，而是起跑後的頭一

公里。因為跑手可能尚未完成有效升溫，肌肉─肌腱複合
體仍偏 「硬」 ，但現場氣氛、旁邊的人潮以及 「配速
誘惑」 ，會令跑手不自覺一開始就 「用力過
猛」 。對小腿、阿基里斯腱一帶而
言，這種 「未熱開就拉高負荷」 的

情況，較容易引起拉傷、抽筋或腱相關不適；未必每次都嚴重撕裂，但
足以令跑手之後全程都要硬撐甚至被迫退賽。

起跑區的主要「陷阱」
有跑手會感到腳感遲鈍、本體感覺與反應變慢。類

比天冷時手指會不靈活，腳部的感覺與神經肌肉反應
在冷環境下亦可能變慢，令跑手對落地角
度、路面起伏的修正時間拉長。渣馬起跑
段人多擠迫，若再遇上伸縮縫或路面微
斜，會讓足踝扭傷風險自然上升；而 「本

體感覺／平衡訓練」 之所以有效，正
正是因為它能降低足踝扭傷的發生率，
反映神經肌 肉控制的重要性。

從骨科視角拆解「起跑線」上的隱形危機

中醫方法應對寒邪入侵

值此馬拉松賽季，全城跑
者熱血沸騰，摩拳擦掌準備挑
戰自我。筆者作為前線醫
護，一方面為大家追求
極限的精神喝彩，另一
方面則憂心跑者在清
晨寒冷天氣中長跑的
健康隱患。香港雖
屬亞熱帶，但冬季
「濕凍」 的天氣配
上海風，往往令體感
溫度低於實測，讓不
少跑者誤以為無虞，卻
不知不覺步入險境。

健康人生

香港衞生署衞生防護中心提
示，由於天氣寒冷，市民特
別是重點人群包括長者、

長期病患者、戶外工作
人士、孕婦、嬰幼兒和

兒童應採取適當措施，保
障健康。衞生防護中心發言人

建議市民，特別是長者和長期病
患者可採取以下預防措施：

•留意天氣預報，因應需要加穿禦
寒衣物，包括帽、頸巾、手套及
襪等。

•進食足夠的食物，攝取充足的熱量。

•經常做適量運動，以增加血液循環及
產生熱能；

•逗留在溫暖的環境內，盡量避開早晚氣
溫較低時段外出，亦應避免長時間暴露
於戶外。

•使用保暖電器時要注意安全，室內亦應
保持空氣流通。

•避免飲用含酒精的飲品，因為酒精會令血
管擴張，不但不能保暖，更令身體流失熱
量，使人感到寒冷。

•如感到不適，應盡早求醫。

另外一些經由食物傳播的疾病在天氣寒冷時也很常
見，建議：

•選擇食物時，不要光顧無牌或衞生環境惡劣的商戶。

•處理食物及進餐前洗淨雙手。

•烹飪時應徹底清潔並煮熟所有食物。

•進食時使用不同筷子夾取生熟食物，以免交叉污染。

•大部分火鍋材料都應存放在攝氏四度或以下的冷凍格內，
冷藏食物則應放在-18℃度或以下的冰箱內。

冬季健康
醫療
建議
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為何15℃氣溫也能致命
許多跑者以為 「跑步發熱，何懼寒冷？」 這是急症室最常見的誤解。

人體猶如精密引擎，劇烈運動確能產生熱能，但寒冷天氣（氣溫低於
15℃）下，有兩大因素令人體難以維持體溫：首先是風寒效應：跑動
或海風吹襲時，流動空氣加速奪走皮膚熱量，例如氣溫10℃加上每小
時30公里的風速，體感溫度可降至5℃甚至更低，香港冬季維港邊賽
道常見此景。

其次，濕身危機更為致命。水導熱速度是空氣的25倍，一旦跑
者出汗或遇雨，濕衣變成 「冰毛巾」 ，急速抽走核心體溫，易引發
醫學上的低溫症。當核心體溫跌破35℃時，身體保護機制崩潰，
先劇烈顫抖（肌肉產熱），繼而意識模糊、心律不整，甚至猝死。
急症室不乏年輕跑者因之入院，令人扼腕。

起跑前預防勝於「英雄主義」
急症室曾見證無數 「年輕頂得住」 的悲劇。起跑前的預防從家

門口開始，切莫逞強。在穿衣着裝上，不宜穿着棉質T恤，因為棉
質吸濕不乾，存在上述的 「冰毛巾」 隱患。筆者建議 「洋葱式」 層
疊穿衣：貼身層選聚酯纖維或美利奴羊毛，速排汗水保皮膚乾爽；
保暖層於氣溫低於12℃時，建議用輕薄抓絨外套或長袖排汗衣鎖住
熱量；防護層則推薦輕量防風外套阻擋冷風。此外，配件至關重要，
頭部散熱佔全身的40%，手腳易凍傷，穿戴帽子、手套、魔術頭巾護
頸，勝過多穿厚衣。

動態暖身則能化 「凍肉」 為 「鮮肉」 。寒冷天氣導致的血管收縮、
肌肉僵硬易斷傷，避免靜態拉筋（更耗熱），建議改花15-20分鐘進行
如下動作：先輕鬆慢跑5-10分鐘，再做高抬腿、踢臀跑，最後手臂大迴環
促上身循環。目標是微汗出、讓核心體溫升1-2℃，身體預熱完畢，可讓拉
傷風險驟減。能量補給亦不可忽視。寒冷天氣代謝率提升，糖耗更快。建議賽
前食用易消化的碳水如香蕉、多士；並飲溫水，因脫水會令血稠、心臟負擔增
加，在寒冷天氣尤險。

小寒和大寒是冬季的最後兩個節氣，
強冷空氣活動較為頻繁，要注意防寒保
暖。人們常說：「小寒大寒，凍成一團。」 在
這個時節，不少人會感覺到寒氣往骨頭縫裏鑽，導
致關節疼痛。中國中醫科學院廣安門醫院主任醫師姜泉
介紹，中醫認為關節冷痛主要是因為寒邪入侵、陽氣受阻。
在生活調護方面，穿衣要「藏溫」，特別保護腰腹、頭頸、足部；
飲食要「藏熱」，可加入生薑、肉桂、當歸等藥食同源之品煲湯。
冬季假如室內外溫差較大，容易引發血管收縮和血壓波動。姜泉

介紹，針對溫差變化引起的不適，有3個 「穴位開關」 可以幫助快速調
節氣血，穩定身體狀態。按壓風池穴與太陽穴有助於紓緩頭部疼痛，

按壓內關穴可寬胸理氣、寧心安神，擦搓足部的湧泉穴可促使氣血上下
交融。 中新社

暖身要 「升溫」
•凍天最實際的目標是令身體真正
熱起來、微微出汗，令神經肌肉系

統 「開機」 ，而不是單靠原地拉扯幾
下就當完成熱身。

•建議賽前做5-10分鐘的動態熱身（例如原地
小跑、高抬腿、踢臀跑、側步、腿部擺動），
再慢跑一段作過渡，讓首公里變成 「進入狀
態」 而不是 「即刻搏命」 。

•至於長時間、用力的靜態拉筋，如果作為賽前
主要內容，可能影響即時表現。更穩妥的做法
是把靜態伸展留在賽後或當作柔韌訓練的一部
分，而賽前應以動態與漸進配速為主。

保暖並非裝備炫耀
•穿着長褲、小腿套、手袖、風衣等的意義，是
幫跑手保住周邊溫度，減少 「未熱開」 就被迫
硬上強度的情況；到真正進入狀態後再按需求
減少衣物，比一開始就受凍跑更安全。

首公里放謙卑
•起跑後把視線放在腳

前三米，留意路面狀況，步頻與
配速用 「漸進」 取代 「衝出去」 。如果出現明顯

刺痛、持續加劇的痛楚或影響跑姿的疼痛，請當它是身體的
警報而非意志考驗，應立即減速、停下評估，並且在必要時求助，

往往比硬撐更能避免 「小傷變大傷」 。
•馬拉松是一場同自己對話的旅程。希望跑手們不單追求個人最佳成績，
更懂得在寒風中用更聰明的方法照顧身體：跑得快固然值得自豪，跑得
安全才是真正的長跑智慧。

▲醫護提醒參
加渣馬的跑手在
寒風中做好保暖。
圖片：渣打香港
馬拉松官網
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▶起跑前建議穿着
速排汗水的保暖衣物。

圖片：渣打香港馬拉松官網


