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不少人每天下班回家後都忙於做家務或上網等，有些人在假日裏更會甚麼也不做，變成了「沙發薯
仔」。長年累月缺乏運動會增加健康風險，例如肥胖、抵抗力下降及患上心血管疾病等。根據本港
生署資料顯示，全球每年有多達二百萬人因缺乏運動而死亡，可見運動的重要性。為保持身體健
康，日常應進行適量帶氧運動。

在眾多運動當中，步行及慢跑是相對較中庸的選擇。美國哈佛大學的研究發現，每天步行一小時能
減低患大腸癌的機率達百分之五十。慢跑時可以增加血氧量及加快新陳代謝，有助抗衰老、保持理
想體重及增強人體抵抗力。此外，進行運動可以令大腦釋放安多芬神經傳遞物質，能讓人感到快
樂，且具有止痛的作用，使人感到舒暢、壓力頓消。生署中央健康教育組建議，每星期進行三天累
計兩個半小時的帶氧運動，每節最少維持十分鐘。運動有那麼多好處，大家快從今天起，為身心健
康動起來！
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