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運動與水分補充 
中國香港體適能總會助理講師 

李致和先生 

日常口渴便會喝水，相信並不難明白。但是否每個人

都能足夠和有效地補充因運動而流失的水分呢？首先，我

們要明白保持身體充足水分對健康身體和運動表現有著

重要影響，特別在香港這麼一個炎熱和潮濕的環境。因

此，於運動的前、中後期都要適當地和適量地攝取水分和

電解質則相當重要。  本文根據美國運動醫學學院於

(Sawkaetal 2007) 年發表的《運動和補液》立場聲明，一

些關乎運動與水分補充的實務指南。 

 

運動前補充水分的目的是為了在運動開始前身體達

到水分充足的狀態，並使身體處於正常的血漿電解質水

平。在運動前 4小時開始補充水分，能確保尿液的輸出在運動開始前已回復至正常。飲用含鈉

的飲料（20–50 毫克當量/公升）和/或進食加進小量食鹽的小食，或含鈉的食物都能刺激口渴

的感覺及保存喝進的水分。提升攝入飲品的口感亦有助於促進運動前、中、後水分的補充。一

般來說，攝氏 15至 21度的水較為可口，但溫度以及口感亦會因應個人和飲食文化不同而異。  

 

運動當中水分補充的目標就是防止脫水（體重下降超過 2％）和保持電解質的平衡，從而

防止運動表現的下降。補充的分量和速率則要按個人的汗液流失速率、運動的持續時間和補充

水分的機會而定。倘若根據口渴的感覺才喝水，身體其實已經處於缺水狀態，所以在運動時應

定時性地攝取飲料。特別在超過 3小時以上的運動過程中，要小心確定水分補充次數。運動時

間持續越長，身體對水分的需求和補充水分間失衡的累積效應的後果就越明顯，會導致嚴重脫

水和稀釋性低血鈉症。運動過程（代謝需求、持續時間、衣著、裝備）和天氣狀況的不同，以

及個人因素（例如體質、熱適應和訓練水平）等都會影響到每個人的排汗率，和汗液中的電解
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質流失率，所以很難提供一份準確而具體的水分和電解質補充指引。一般建議運動當中水分補

充大約為 0.4至 1.8公升/小時。所以當關係到各種特殊運動項目時，建議運動員以訓練/比賽的

個人體重監測變化，來估計自身汗液流失情況。這有助於個人按照自己的實際需要制定補液計

畫，符合每個人的特殊需求。補充含有電解質和碳水化合物的飲料，可以有助於保持水分和電

解質平衡和維持運動表現。  

  

至於運動後要完全恢復身體的水分和電解質儲備，運動後的水分和電解質補充就相當重

要。正常的飯餐及小食（只要含有適量的鈉），再加上清水一般已足夠補充需要，若在食物或

飲品中加進鈉就更能補充失去的電解質。但若處於脫水狀態，則可以用於完全補水的時間相對

短（少於 4小時），運動員則要採取更積極的補水分和鈉計畫。倘若運動後不能充分補充流失

的水分和鈉，將會妨礙身體恢復到水分充足的狀態，及刺激過多尿液產生，所以恢復期間攝入

鈉有助於刺激口喝的感覺和保留喝進的水分。因此補充流失的鈉和補充流失的水分同樣重要。

若要儘快解決脫水的問題，需要按每千克損失體重計算，並飲用約 1.5倍公升的飲料（運動後

若流失 1千克體重，提議攝入 1.5公升水分），多餘的水分則會以尿液的形式排出體外。 

 

日常運動應該是我們的習慣，但同時運動會引致高出汗率和持續的水分和電解質流失，尤

其是在溫暖－炎熱的環境中。如果在運動過程中不能及時補充因出汗而流失的水分和電解質，

個人會出現脫水。過度脫水會降低運動表現和增加罹患力竭性熱疾病的風險。  
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