
年來氣候變遷明顯，今年 1月 13
日，嘉義出現了入冬以來全台平

地最低溫，僅有 4.7°C。寒流一波波到
來，不知台灣的冬天，屢破低溫是否會

成為常態？

天氣寒冷不是造成人們運動傷害的

唯一因素。環境、衣著、營養、個人健

康狀況、運動強度等因素，都可能在

冷環境下影響人們運動，甚至造成傷

害。一般來說，大部分的人在冷環境下

運動，並不會增加冷傷害的機會。但是

在冷環境下，又加上潮濕、下雨或者風

吹才可能造成全身或身體某部位溫度失

衡，進而造成冷傷害。

常見的冷傷害有低體溫、凍傷、非

凍傷性冷傷害等。一般凍傷只會發生在

人體組織溫度低於 0°C時，而發生的
位置多在冷空氣直接接觸的部位。如鼻

子、耳朵、臉頰以及手腕等處。非凍傷

性冷傷害通常發生在溫度介於 0°C∼
15°C間，台灣寒流來時，溫度差不多
就落在此區間。而這類傷害發生的原因

除了天氣冷外，還需加上肢體受潮濕這

個因素，最常見的例子就是所謂凍瘡。

症狀的表現一開始會是肢體腫脹且麻

木，肢體顏色會從一開始的紅色變成白

色最後變成失血性的紺色；如果進一步

惡化就會產生傷口。

在冷環境下運動時，衣著方面建議

分為三層：最內層（聚脂纖維或聚丙

烯）以保暖為主，中層（刷毛或羊毛）

可以提供初步隔離冷空氣，最外層最好

穿著可供人體濕氣排出外界並擋風遮雨

的材料。

運動時應適時調整衣服的隔離性，

減少流汗，並利用衣服的排氣口減少汗

液聚集。除非下雨或風大否則不穿最外

層。若運動強度增強時，須減少衣服的

隔離性。

此外，患有心血管疾病或氣喘的族

群在寒冷環境下運動時需特別注意，運

動壓力再加上冷環境壓力常使得疾病更

容易發生，所以在天氣寒冷時須特別小

心。

以上建議可作為冷環境下安全運動

的參考 ，畢竟有充足的準備，才能享受
運動帶來的健康與喜悅。

天氣冷颼颼！
如何運動才安全
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