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運動與水分 

黃 德 壽 

 

 

摘  要 

本文意旨水分對身體及運動的重要性。透過各種文獻資料的探討，結果得知；水

不但孕育大地、創造生命，也是生命體中最重要的元素。人體維持健康、 增進生理

機能，都需在有水的情況下進行，可見水對人體和運動的重要性。 

關鍵詞: 水分、運動、身體。 

壹、緒 言 

我們生活的地球上，到處遍布了水。例如：湖水、江水、河水、海水等，佔了地

球表面總面積的百分之七十左右。同樣地，人的體內各個組織也都含多寡不一的水

分，無論是我們的身體，還是地球皆充滿著豐沛的水。沒有水，生命就不可能誕生，

更無法維持，人類也無法生存，這個世界也無法永在。 

清朝末年大文豪曹雪芹曾描述「女人是水做的。」 (陳仁仲，2012) 其實，不論

男、女，人體內所含的水分，新生兒的身體有百分之八十是水分；成人大約是體重的

百分之六十；老年人則只有百分之五十 (葉韋利譯，2009)，年齡越小，體內水分含量

越高。當體內的水分流失約百分之一體重時，運動會使體溫和心跳率明顯上升；流失

約百分之二體重時，身體會喪失調節體溫的能力；流失約百分之十體重，就會引起健

康異常；若低於百分之五十體重時，人就會死亡。希臘哲學始祖泰勒斯 (Thales，西

元前 624 年－西元前 546 年），在 2500 年前就說:「水是萬物的根源，也是生命之源」

(陳柏傑譯，2012)。所以說，水是十分重要且無可替代的要素。 

貳、水分對身體的重要性 

汽車啟動引擎，就如同人體走路般會發熱，然而，引擎藉著水箱來降溫，而人體

黃德壽：淡江大學體育事務處教授 
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則須經由排汗來散熱，但不論是水箱或是排汗，其皆有「清去熱能」需要補充水分。

所以，水分雖不具有能量，但卻是引擎動力和人體供應的觸媒轉換器。水是構成人體

組織的主要成分，也是最重要的營養要素之一。其在人體的功能，是主要的溶劑，不

論是養分的吸收或是廢物、毒素的排出都需要依靠它來溶解、運送和輸出，以減少腎

臟的負擔，維持正常的循環及排泄、調節體溫、滋潤各組織的表面，並降低器官間的

摩擦以及幫助維持體內電解質的平衡。所以每天必需要補充足夠的水分，才能維持人

體的正常運作，所謂「體內水分百分百，青春活力百分百」。 

一個健康的成人，每天至少攝取 2000c.c 至 2500c.c.(陳仁仲，2012)。有個簡單的

計算公式就是：每公斤體重攝取 30c.c.的飲水量，如果運動量大、或體重較重的人，

需要補充比一般人更多的水分。水分的來源有很多，除了直接喝白開水外，食物內也

含有水分，尤其是蔬菜、水果的含水量高達 90%，可以多攝取。喝水不但可以補充身

體水分，還可以促進身體各組織的正常運作。在日本出版的《おいしい水の科学》乙

書，就把水對人體的效用，比喻成各種不同功能促進的藥劑，諸如；去除睡意的「興

奮劑」；穩定情緒的「鎮靜劑」；促進消化的「強壯劑」；排泄廢物的「利尿劑」；幫助

排毒的「催吐劑」；減低毒性的「稀釋劑」；降低體溫的「解熱劑」；甚至是預防動脈

硬化、高血壓、癌症、腦中風、心臟病、糖尿病、胃臟病、肝臟病的「疾病預防劑」，

可見水對身體的重要性(陳仁仲，2012)。 

參、運動和水分的關係 

水是人體在運動或受熱時，維持體溫所不可或缺的元素。運動時，體內的水代謝

要遠高於休憩生活狀態，若在運動前不知喝水，在運動中又不注意喝水，就會造成脫

水現象，脫水的程度會隨著運動時間的延長而加重。 

運動時，肌肉收縮，燃燒了肌肉內的脂肪、蛋白質和醣類等物質，其產生的熱能，

會一直存在體內，導致體溫升高；為了保持體內的恆溫狀態，必須藉由血液中的水分

將熱能帶到體表，再由排汗系統將熱能散發出體外，此即所謂的「自然排汗」。而對

肌肉收縮時，急遽增加的營養素、氧氣之需求量和代謝所產生的廢物、二氧化碳之運

輸過程，亦皆須要血液中的水分做為其介質，將營養素和氧氣輸送到身體各個組織，

再把身體各組織所產生的廢物和二氧化碳運送到腎臟和肺臟，將之排泄出體外。 

當運動結束之後，身體的水分會因流汗而減少，此時血液中的血漿量也因此而減

少，導致濃度變高，使得血液循環減慢，進而加重心臟的負擔，嚴重者會出現疲勞、

抽筋及中暑等現象。 

因此，在運動當中要隨時補充水分。通常運動前 30 分鐘，就應該先補充 300c.c
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至 500c.c 的水分 (王順正，1999)；而在運動過程中，例如：跑步，只要運動超過 30

分鐘以上，就要開始不定時間的補充水分，平均每小時補充約 500c.c 至 800c.c，若運

動的持續時間越久，則補充水分以平衡汗液流失就越顯必要和重要；運動後，再補充

水分或飲料。整體而言，運動時，補充水分主要是預防水分不足，避免身體的體熱過

高。而一般人對補充水分的想法，皆以為「口渴」時，才是體內開始缺水需要補充的

徵兆。殊不知身體對『缺水』的感覺機制並不是很靈敏，若等到口渴的感覺出現，這

時已是達到體內極度缺水的時候了。所以，在運動中，補充水分需要定時、定量的為

之，不要等到口渴才喝，方可預防水分的不足，反應出「中暑」的現象。 

肆、運動流汗補充身體流失的水分 

經過一陣運動後，身體發熱而開始流汗，如果不隨時補充水分仍然繼續運動的

話，不僅運動能力會逐漸下降，還會在體內水分越來越少的情形下，導致「脫水現象」，

嚴重者，還可能喪命。因此，運動時，補充水分是相當重要且必要的事情。 

但要如何知道，在運動中到底流失了多少水分呢?最直接的方法，就是測量體重，

比較運動前和運動後的體重差異。若體重每減少 1 公斤，至少需要補充 1 公升的水分，

因為在運動後仍然會持續地流汗和排尿。 

還有另一種測試流汗量的方法，就是看排尿的情形。如果在運動後的 1 至 2 小時

內，排尿量很少，甚至完全沒有，且尿液的顏色很深，這就表示運動後的身體仍然處

於缺乏水分的狀態，需要立即補充之，直到排尿量恢復正常，且尿液的顏色變淡或無

色才可。 

補充水分時，不要喝溫開水、含糖分或碳酸的飲料，因為(1)身體流汗時，體溫上

升，喝溫水會加快上升速度，更不易散熱，尤其在激烈運動後，不可喝冰水，因為冰

水容易刺激呼吸及消化系統，讓身體毛細孔阻塞，使排汗不順暢。所以攝取水分的溫

度，以 8 度到 12 度 C 的冷白開水為佳，最容易被胃部迅速吸收入身體，可以立即達

到補充水分、降低體溫的目的。(2)甜的飲料會越喝越渴。(3)碳酸飲料會使肚子有發脹

的感覺。 

除非每天進行 2 小時至 3 小時以上的激烈運動，或每天的流汗量超過 2000c.c，

否則在正常的飲食狀態下，身體即可獲得因運動所流失的礦物質，不必由「含有糖分

或碳酸的飲料」來補充之。 
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伍、運動結束後別急著喝水 

時常聽長輩們說：「『運動後，氣喘喘』不可喝水」的觀念。 

當經過一番激烈運動後，人的身心還是處於「氣喘吁吁」、心跳仍快、體內脹氣

難消的疲憊狀況下，此時果若立即喝下大量的水，以求解渴，將有阻礙胃腸排氣之嫌，

一旦脹氣無法排出體外，恐會壓迫心臟，加重心臟的負荷，而發生危險。尤其在天氣

較冷時，不宜在運動結束之後，立即補充冷冰水，因為當冷冰水進到胃腸內，將使胃

腸的溫度突然降低，容易導致腸胃平滑肌的「胃痙攣」及血管的突然收縮現象，造成

腸胃功能失調、消化不良。因此，在激烈運動後，應先緩和一下身心，等 3 分鐘至 5

分鐘後，心跳舒緩、血壓下降，再端起常溫下的水，挺胸、縮小腹，將橫膈膜拉開，

一口一口慢慢地喝；切忌在運動後，尚未靜下來時，就大口大口的水猛灌下肚，這是

相當危險的作法，不可貿然為之。 

陸、運動時補充水分應注意事項 

一、補充水分，不單只是比賽時，在平日訓練時亦然；不可以有口渴的感覺。 

二、必須補充足夠水分，才開始進行運動；運動時，喝低溫的水對降低體溫的效 

   果，優於運動前攝取等量水的效果。 

三、熱天氣下或長時間運動時，每隔 15 分鐘至 20 分鐘必須至少補充液體 100c.c. 

   至 200c.c.。 

四、補充水分並不是越多越好，過度補充水分反而會增加心臟和腎臟的負擔，甚 

   至有「水中毒」之虞。因此，每次補充水分，以不超過 500c.c 的白開水為原   

   則。  

五、運動中，適時把水分潑至皮膚表面，有助降低身體水分的蒸發量。 

六、運動後，應持續補充水分，宜少量、次數多。 

柒、結 語 

台灣地處亞熱帶，四面環海，氣候濕熱，從事運動，以益身心健康，卻動輒汗流

浹背、口乾舌燥；從健康的觀點來看，此種現象，正是告訴我們該補充水分的信號。 

水是維持人類生命不可或缺的要素，也是去除體內毒素的唯一辦法，並且是預防

疾病的關鍵，多喝水，有助於調節體溫及維持理想體重，因而，不只是運動者才需要
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補充水分，平常閒居家中，也需要養成補充水分的習慣。在正常的情況下，基本上，

水分進入人體內，和由體內排出體外的量，最好能夠達到一個平衡的狀態，這就是水

在人體內的動態平衡，所謂「健康就是平衡」才能維持人體組織器官正常功用和機能。 
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