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要點 

※ 肥 胖 是 感 染  2019 冠 狀 病 毒 病 後 惡 化 為 重 症 及 死 亡 的 一 個 重 要 決 定 因 素。於 2019     

冠 狀 病 毒 病 患 者 中，肥 胖 病 人 感 染 2019 冠  狀 病 毒 病 後 需 入 住 深 切 治 療 部 的 風 險 較     

非 肥 胖 病 人 高 74% ，而 死 亡 風 險 則 高 48% 。 

                              

                          

 

※ 超 重 或 肥 胖 的 基 本 成 因 是 從 食 物 和 飲 料 攝 入 的 熱 量 與 正 常 身 體 機 能 和 日 常 活 動

所 消 耗 的 熱 量 失 衡 所 致。要 控 制 並 達 致 理 想 體 重，市 民 應 奉 行 健 康 生 活 模 式，其 中 

包 括 多  做 體 能 活  動 和 均 衡 飲 食。  

                                    

                           

 

※ 於 2019 冠 狀 病 毒 病 大 流 行 之 際，市 民 應 維 持 社 交 距 離，如 非 必 要，避 免 外 出 和 盡 量   

留 在 家 中，並 遵 守 其 他 相 關 健 康 建 議，以 助 防 止 病 毒 在 社 區 廣 泛 傳 播。在 家 時，  

衞 生 署 鼓 勵 市 民 進 行 家 居 運 動 和 做 家 務、盡 量 減 少 靜 態 行 為 和 持 續 坐 著 的 時 間。  

此 外，大 家 應 依 照「健 康 飲 食 金 字 塔」的 建 議 進 食，並 遵 從 基 本 的 健 康 飲 食 原 則 ：  

減 少 油、鹽 和 糖 的 攝 入、多 吃 水 果 和 蔬 菜、攝 入 足 夠 的 膳 纖  維、飲 足 夠 的 水 和 避 免         

飲 酒。 

                 

                    

                     

                       

                                                 

 

※ 讓  我 們  保  持 健  康，同 心  抗  疫！ 
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肥胖是一個重大的公共衞生議題。於二零一六

年，世界衞生組織（世衞）估計全球有超過 19 

億年齡介乎 18 歲或以上人士超重，當中逾 6.5 億 

人屬肥胖。而於 5 至 19 歲的兒童及青少年中，

超過 3.4 億人屬超重或肥胖 1。研究清楚指出， 

肥 胖 會 增 加 患 上 各 種 非 傳 染 病 的 風 險、降 低 

生活質素和縮短預期壽命 1, 2。與體重正常的 

相比，肥胖人士亦會較容易受感染，包括 呼吸道

感染（例如肺炎）及出現相關併發症 3, 4。 

  

          

     

 

肥胖是感染 2019 冠狀病毒病後惡化

為重症的風險因素 
 

2019 冠狀病毒病是一種主要影響肺部的傳染  

病。越來越多證據顯示，肥胖會增加感染 2019  

冠 狀 病 毒 病 的 風 險，並 且 是 感 染  2019 冠 狀  

病毒病 後惡 化為重 症 及死亡 的一 個重要 決 定  

因素 5, 6。一項分析檢視了全球來自近 40 萬  

名  2019 冠 狀 病 毒 病 患 者 的 數 據 顯 示，與  

非 肥 胖 病 人 比 較，肥 胖 病 人 感 染 2019 冠 狀  

病毒病後需入住深切治療部的風險高 74%，  

而死亡風險則高 48% 7。

        

             

           

      

          

           

            

                   

 

肥胖增加 2019 冠狀病毒病嚴重程度

的可行途徑 
 

肥胖可透過幾種途徑增加 2019 冠狀病毒病的    

嚴重程度（圖一）8, 9。肥胖（尤其是中央肥胖）

會 對 肺 功 能 帶 來 許 多 不 利 的 影 響，包 括 增 加   

氣 道 阻 力、削 弱 呼 吸 肌 肉 的 機 能、妨 礙 橫 隔    

   膜 呼 吸 動 作、減 少 肺 容 量 和 降 低 呼 吸 氣 體    

的 交 換，因 而 令 肥 胖 人 士 更 容 易 患 上 呼 吸 道    

疾 病 9, 10。肥 胖 會 削 弱 免 疫 系 統，改 變 對 抗    

病 毒 的 免 疫 系 統 細 胞 數 目 和 削 弱 其 功 能，    

令其難以抵抗感染。此外，脂肪組織亦會產生    

和 釋 放 多 種 促 進 發 炎 的 細 胞 因 子，上 調 炎 症   

反應。由於各種免疫系統功能失調，肥胖人士    

感 染 2019 冠 狀 病 毒 病 後 的 情 況 因 此 會 更    

差 8, 11。而且，肥胖人士較大機會同時患上與    

肥胖相關的病症（包括高血壓、心臟病、糖尿病

和肝病），這亦是導致 2019 冠狀病毒病併發症 

的 另 一 個 風 險 因 素。由 於 肥 胖 可 引 發 和 加 劇    

多種代謝失調（例如血脂異常、前期糖尿病或    

胰島素抵抗），令個人容易出現心血管疾病，    

從而增加患上嚴重 2019 冠狀病毒病的風險 8, 9。  

          

         

            

        

      

      

      

      

     

       

                 

       

    

 

      

圖一：肥胖增加 2019 冠狀病毒病嚴重程度的可行途徑 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                   
                                                                                                                           

 

（改編自二零二零年 Stefan 等）        
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2019 冠狀病毒病大流行期間的健康

超 重 或 肥 胖 的 基 本 成 因 是 從 食 物 和 飲 料 

攝 入 的 熱 量 與 正 常 身 體 機 能 和 日 常 活 動 所 

消 耗 的 熱 量 失 衡 所 致 1。根 據 世 衞 的 建 議， 

成年人士應每星期進行最少 150 分鐘中等強度 

的體能活動，或最少 75 分鐘劇烈強度的體能 

活動，或相等的體能活動量，並每星期有 2 天 

或 以 上 進 行 針 對 主 要 肌 肉 的 強 化 肌 肉 活 動。 

5 至  17 歲 的 兒 童 和 青 少 年 則 每 日 應 進 行 

最少 60 分鐘中等至劇烈強度的體能活動，並 

每 星 期 進 行 最 少 3 次 可 強 化 骨 骼 和 肌 肉 的 

活動 12。於 2019 冠狀病毒病大流行之際，市民 

應 保 持 社 交 距 離、如 非 必 要 避 免 外 出 和 盡 量 

留 在 家 中，並 遵 守 其 他 相 關 健 康 建 議，以 助 

防 止 病 毒 在 社 區 廣 泛 傳 播。要 在 家 按 建 議

達 至 足 夠 體 能 活 動 量 可 能 是 一 個 挑 戰，但

亦 未 嘗 不 能 做 到（例 如 透 過 全 日 進 行 數 次 約 

10 或 15 分鐘的活動）。其實，即使戶外活動的 

機 會 減 少，可 透 過 進 行 家 居 運 動 和 做 家 務 以 

維 持 足 夠 體 能 活 動 量。為 鼓 勵 市 民 做 多 做

體 能 活 動，衞 生 署 製 作 多 款 配 合 不 同 場 地 的 

運 動 示 範 短 片，包 括 家 居 健 體 操。要 觀 看 

 

  

      

      

   

      

示            範短片，可登入衞生署「活出健康新方向」               

網 站     www.change4health.gov.hk/tc/resources/av_     

g allery/index.html

      

。此 外，大 家 亦 可 登 入 康樂 及 

文化事務署網站 www.lcsd.gov.hk/tc/sfad/2020/free

online.html 和 教 育 局 網 站 www.edb.gov.hk/tc/

c    urriculum-development/kla/pe/Doing_Physical_Acti

vities_at_Home/index.html，觀 看 更 多 家 居 運 動          

示範短片。相對健康和精力充沛的人士可進行      

強度較高的運動，例如開合跳、掌上壓、仰臥

起 坐 或 原 地 爬 山 等 運 動。大 家 亦 可 選 擇 進 行            

中 等 強 度 的 家 務 包 括 洗 擦 浴 室 或 浴 缸、執 拾           

床 鋪 和 更 換 床 單、一 般 廚 房 活 動、大 掃 除 和            

用力掃地等 13。此外，應該盡量減少靜態行為           

和持續坐著的時間。 

為對抗 2019 冠狀病毒病，市民近日可能不會 

到餐廳用膳而自行煮食，這更能掌控食材搭配 

和烹調方法而食得更健康。要控制並達致理想 

體重，市民應依照「健康飲食金字塔」的建議 

進食，並遵從基本的健康飲食原則：減少油、 

鹽和糖的攝入、多吃水果和蔬菜、攝入足夠的 

膳食纖維、飲 14足夠的水和避免飲酒 。 

http://www.change4health.gov.hk/tc/resources/av_ gallery/index.html
http://www.lcsd.gov.hk/tc/sfad/2020/freeonline.html
http://www.edb.gov.hk/tc/curriculum-development/kla/pe/Doing_Physical_Activities_at_Home/index.html
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制止肥胖問題上升 

肥 胖 和 病 情 較 重 的  2019 冠 狀 病 毒 病 有 密 切   

關 聯，這 凸 顯 了 維 持 適 中 體 重 的 重 要。在   

香 港，處 理 肥 胖 問 題 是 非 傳 染 病 防 控 工 作   

的重點行動範疇。於二零一八年，政府發表了

《邁向  2025：香港非傳染病防控策略及行動   

計劃》（《策略及行動計劃》），公布一籃子   

   行 動 和 明 確 目 標，當 中 包 括 制 止 肥 胖（及 

糖尿病）問題上升 15
 。即使要應對 2019 冠狀 

病 毒 病 的 威 脅，衞 生 署 呼 籲 市 民 應 繼 續 奉 行 

健 康 生 活 模 式，包 括 均 衡 飲 食、定 期 做 體 能 

活 動 和 避 免 煙 酒 等。 

   

   

   

      

               

             

                

               

 

 

 



非傳染病直擊  二零二零年  九月    

頁 5 

 
要 知 道 更 多 有 關《策 略 及 行 動 計 劃》的

詳 情，請 瀏 覽 www.change4health.gov.hk/tc/

saptowards2025。 
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世 界 

心 臟 日 
 
九月二十九日 

由世界心臟聯盟發起，世界心臟日旨在讓全世界的民眾瞭解心血管疾病，包括心臟病 

和中風，是全球主要的致命疾病，每年奪去 1 790 萬人的生命，以及強調個人可採取 

行 動 預 防 和 控 制 心 血 管 疾 病。透 過 控 制 吸 煙、不 健 康 飲 食 和 缺 乏 體 能 活 動 等 風 險 

因 素，可 避 免 最 少 八 成 因 心 臟 病 和 中 風 的 早 逝 個 案。 

在 2019 冠 狀 病 毒 病 大 流 行 之 際，我 們 不 知 道 這 疫 症 將 會 如 何 發 展，但 我 們 確 知 道 

現 在 關 愛 我 們 的 心（例 如 透 過 健 康 飲 食、向 煙 草 說「不」和 多 做 體 能 活 動）比 以 往 

任 何 時 候 都 重 要。因 此，今 年 的 世 界 心 臟 日 呼 籲 所 有 人 士 、家 庭 和 社區「齊 心 護 心     

顯  關  心」。 

要 知 道 更 多 有 關 2020 世 界 心 臟 日 的 資 訊，  請 瀏 覽  www.world-heart-federation.org/  

world-heart-day/world-heart-day-2020 ﹙英 文 網 頁）。 

非傳染病直擊旨在加強公眾對非傳染病及相關課題的認識，        

意識到預防和控制非傳染病的重要性。這亦顯示我們積極進行風險  

資訊溝通和致力處理非傳染病在我們社區引起的種種健康問題。 

編輯委員會歡迎各界人士的意見。 

如有任何意見或疑問，請聯絡我們，電郵so_dp3@dh.gov.hk。 
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