
香港文匯報訊（記者 鄺慧

敏）第二屆香港單車節將於本

月25日進行，長達30公里及

50公里的賽事消耗參加者大量

體力。有營養師提醒參加者，

比賽前兩小時需進食補充碳水

化合物的食物，以麵包、粟米

片為佳。同時避免進食高脂食

物，以免阻礙身體吸收能量。

她又說，比賽期間需補充水分

及碳水化合物，建議參加者進

食糖果、乾果、能量條等。
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營養師教「充能」攻克單車節
賽前補醣補水防不適 忌食高脂類礙吸收

比賽當日飲食建議
時段 飲食建議

■比賽前 ■進食2片至3片白麵包、1碗至
2小時 2碗飯/粉麵／ 1碗粟米片及

脫脂奶／ 1隻至2隻香蕉及
500毫升能量飲品

■喝400毫升至600毫升水分

■比賽前 喝200毫升至300毫升水分

■比賽期間 進食糖果、乾果、能量條、運
動飲品、稀釋果汁

■比賽後 小食：1份雞肉三文治／兩片果
占麵包和250毫升脫脂奶／1
隻香蕉、1杯鮮果低脂乳酪及
運動飲品1杯

■比賽後2 進食豐富碳水化合物及蛋白質
至4小時 的食物

資料來源：澳洲註冊營養師林思為 製表：鄺慧敏

香港文匯報訊（記者 文森）竣工期一拖再拖的深水埗蘇
屋邨第一期，昨日終於敲定將於9月下旬陸續入伙，6座住宅
大廈合共可提供2,917個公屋單位，供約7,600名居民入住。
蘇屋邨重建計劃第一期原定今年第一季尾竣工，第二季

尾取入伙紙，但其後多次延期。蘇屋邨居民早前請願，不
滿延遲入伙令街坊面臨小朋友跨區上學、租約到期等問題。
房署回覆則解釋，由於頻密天雨以致影響部分護土牆

工程進度，加上建造業長期欠缺熟練工人等因素，導致
項目未能如期竣工，房委會資助房屋小組主席黃遠輝早
前更就此致歉。
房委會昨日發聲明表示，蘇屋邨6座住宅大廈於本年9月
下旬陸續入伙，六座住宅大廈沿用舊屋邨曾採用的名稱：蘭
花樓、壽菊樓、牡丹樓、金松樓、綠柳樓和櫻桃樓。
附設的康體設施包括戶外遊戲設施、兩個羽毛球場和一個

籃球場，全部設施將會同時開放，以供居民使用；邨內樓高
七層的蘇屋社區綜合服務大樓、升降機塔和有蓋接駁行人天
橋亦已落成，大樓內的特殊幼兒中心暨早期教育及訓練中
心、嚴重殘疾人士護理院及兒童之家，將分批交予租戶。

保留4建築 含「燕子亭」「小白屋」
房委會又說，將會保留昔日蘇屋邨的4座建築物，包括繪有天花壁畫
的「燕子亭」、「小白屋」、舊屋邨辦事處的石屋和前楓林樓地下及一
樓，日後會用作保育及零售等用途。
蘇屋邨重建計劃的其餘8座住宅大廈仍在興建中，其中茶花樓預計
於2017/18年度落成，另外七座大樓及商場預計於2018/19年度落
成，蘇屋邨於全部入伙後，可提供合共6,985個租住公屋單位，供約
19,500個居民入住。
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香港文匯報訊（記者 文森）西九文化區管
理局董事局主席、政務司司長林鄭月娥早前
指，由於建築成本上漲及推展時間較原先估計
長，預留的216億元撥款不足以完成文化區的
所有建築項目。
管理局行政總裁栢志高昨日透露，現時已展
開工程的項目，已有足夠預算資金，可準時完
成；至於第三期項目工程仍在諮詢階段，目前
沒有具體預算，但會研究以公私合營，私人贊
助及籌款等形式籌措。

戲曲中心與「M+」如期竣工
栢志高昨日出席免費戶外節目「自由約」的
記者會時指出，現時西九文化區首兩批興建中
的工程，包括西九戲曲中心及M+視覺文化博
物館，已有足夠資金興建，將可如期竣工，綜
合地庫項目則由政府撥款建造，部分項目則需
尋求私人贊助，會在適當時間公佈詳情。
至於需要新財政方案來興建的第三期建築工
程項目包括音樂劇場及大劇場等，栢志高指
出，現正聽取藝術團體的意見，暫時沒有具體
預算，但會審視有關財務安排。
他強調，管理局有需要完成整個文化區的工
程，但不期望第三期工程會向政府取得任何撥
款，因之前已從政府取得龐大撥款。
他又指，其實還有很多途徑來籌集資金，包
括公私合營是其中一種方法，他們會研究解決
的方案。

每月「自由約」供團體辦活動
另外，管理局將舉辦新一輪「自由約」活
動，計劃由本月起至明年3月，每月逢第二個
周末或周日在西九苗圃公園舉行，活動以音樂
為節目主軸；又與不同節目夥伴如協青社、香
港文學館及ohmykids等緊密合作，每月為觀眾
帶來不同主題的音樂，以及涵蓋文學、舞蹈、
兒童創作、工作坊及手作市集等相關的活動。
今輪活動於本月11日展開，以「聚合離散」

為主題，來自不同地區和背景的樂隊，將在苗
圃公園中央草坪呈獻各種具地道特色和風格的
音樂。
此外亦會舉辦「孩子市集」，讓小朋友經營
攤檔，運用創意提供物品及服務，一半收益將
捐贈予本地慈善機構。

「自由約」除歡迎市民帶同寵物到訪，亦會
與多個動物權益團體策劃多項活動，以宣揚
「不棄養」的愛護動物信息。
本月將有保護動物慈善協會的義工與狗隻在

場擺設體驗坊，讓有意領養動物的家庭嘗試接
觸狗隻，亦可學習與動物溝通的基本技巧。

西九三期工程研合營尋贊助

澳洲註冊營養師林思為說，單車比賽對熱量需求
大，若運動前沒有補充能量，會出現血糖低、

乏力、缺水等，故比賽前兩小時，參加者需補充碳
水化合物，以低脂、低纖為主，例如1碗粟米片及
脫脂奶，同時避免進食高脂食物，以免阻礙身體吸
收能量。
她又提醒，為免脫水，參加者於活動前1小時至
兩小時需吸取400毫升至600毫升水分。

每句鐘小吃補充 練邊騎邊食
林思為續說，若參加者需1小時至兩小時才完成
賽事，則每小時需補充最多30克碳水化合物，建議
參加者進食糖果、乾果、能量條等，事前更需練習
如何一邊騎車一邊進食，以免發生意外。

15分鐘要補水 勿飲汽水
飲品方面，她指出，參加者需補充最少75%汗液
流失量的水分，以普遍每小時流失500毫升至1,000
毫升計算，則每小時最少補充750毫升水分，平均
每10分鐘至15分鐘喝幾口水。她建議參加者飲用運
動飲品及稀釋果汁，但要避免飲用汽水及紙包飲
品，因糖分高，會減慢水分吸收。
比賽後，林思為說參加者需補充糖原及水分等。
賽後小食以補充碳水化合物及蛋白質為主，例如1
份雞肉三文治、兩片果占麵包和250毫升脫脂奶
等。
另外，林思為強調，參加者日常需維持均衡飲

食，可按體重計算營養需求。她舉例說，休閒車手
每天每公斤體重需要5克至8克碳水化合物，以65
公斤計算，即每天需攝取325克至455克，約6碗飯
至9碗飯。蛋白質方面，每天每公斤體重需要1至
1.6克蛋白質，以65公斤計算，相等於320克至500
克肉類。
她又提到，吸收足夠鐵質有助保持抵抗力，亦有
研究指鐵質不足影響運動表現，成人每天需攝取70
毫克至90毫克鐵質；而維他命C有助傷口復元，男
士每天需攝取90毫克、女性則為75毫克。

單車比賽期間隨時出現「炒車」意外，要避免
受傷，最重要是選擇一架安全的單車。有單車
教練表示，參加者選擇單車時要檢查單車車
輪、車頭、剎車掣等零件，以確保單車安全。

膝微曲踩腳踏 協調好防炒車
今屆單車節增設租單車服務，單車教練方家進說，

選擇單車時需留意單車零件是否安全，包括車輪穩固、
車頭要直及剎車掣有效；腳踏方面，他建議參加者先
搖一搖腳踏，以免比賽途中腳踏鬆開；輪胎需要充滿
氣：座位要調較至適合自己的高度，「參加者坐在座
位，雙腳垂直時剛好能放在腳踏之上，而膝頭微曲便
大致適合，最重要是踩得舒服，協調不好便會炒車。」
長時間比賽，或導致參加者出現肌肉勞損，註冊

物理治療師李偉俊說，髖關節肌肉、四頭肌、背肌
及膝頭等容易出現勞損及肌肉緊繃，而且比賽時身
體長期向前，容易造成腰椎痛。他建議參加者多做

伸展運動，包括平板運動（plank exercise）訓練，
每個動作每次維持10秒至15秒，有助強化身體肌
肉，減低受傷及勞損機會。 ■記者 鄺慧敏

揀車需「輪穩頭直」「逼力」要有效
教
練
指
點

■一眾專家提供賽前飲食和揀車等建議。林思為（左）、方家進（左三）、李偉俊（左四）。彭子文 攝

■林思為建議參
加者賽前進食麵
包等吸收碳水化
合物。途中進食
乾果、能量條等
補充能量。

彭子文 攝

■■方家進方家進((左左))說說，，選擇單車時需檢查車輪選擇單車時需檢查車輪、、車頭車頭、、
剎車掣等零件剎車掣等零件。。 彭子文彭子文 攝攝

■■李偉俊說李偉俊說，，平板平板
運動助強化身體肌運動助強化身體肌
肉肉。。 彭子文彭子文 攝攝

■栢志高（後排中）出席「自由約」記者會後與團體一同演出。 西九文化區管理局供圖

■「自由約」藝術家為遊人即場創作插畫。
西九文化區管理局供圖

■保護動物慈善協會義工與狗隻將在場擺設體驗
坊。 西九文化區管理局供圖

■深水埗蘇屋邨重建外觀。
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天氣預測天氣預測
未來四日天氣預告未來四日天氣預告查詢天氣：1878200 查詢時差：10013或1000

2/9(星期五)
氣溫：25℃-28℃

濕度：80%-95%

多雲有驟雨及幾陣雷暴
雨勢有時頗大

3/9(星期六)
氣溫：25℃-29℃

濕度：80%-95%

多雲有驟雨及幾陣雷暴
初時雨勢頗大

4/9(星期日)
氣溫：26℃-30℃

濕度：75%-95%

大致多雲
有驟雨及幾陣雷暴

5/9(星期一)
氣溫：26℃-30℃

濕度：75%-95%

大致多雲
及有驟雨

空氣質素健康指數
一般監測站#

明日上午：
明日下午：

路邊監測站*
明日上午：
明日下午：

低至中
中

中
中

1-3

4-6

7

8-10

10+

低

中

高

甚高

嚴重

一般空氣質素監測站
設於中西區、深水埗、
東區、觀塘、葵涌、
荃灣、大埔、沙田、
東涌、元朗、屯門、
塔門

2016年
9月1日

星期四

大致多雲，有驟雨及局部地區有雷暴
氣溫：

潮漲：

潮退：

日出：

26℃-30℃

08:30(2.3m)

01:37(1.2m)

06:06

濕度：

21:59(1.7m)

15:06(0.6m)

日落：

75%-95%

18:41

世界各大城市天氣預測
城 市 最低 最高 預測

亞洲

澳洲

歐洲

美洲

檀 香 山
洛 杉 磯
紐 約
三 藩 市
多 倫 多
溫 哥 華
華 盛 頓

24℃
20℃
22℃
14℃
20℃
15℃
22℃

32℃
31℃
30℃
19℃
28℃
18℃
33℃

驟雨
天晴
天晴
天晴
天晴
驟雨
天晴

曼 谷
河 內
雅 加 達
吉 隆 坡

27℃
28℃
23℃
24℃

34℃
35℃
34℃
33℃

雷暴
細雨
有雨
雷暴

悉 尼

阿姆斯特丹
雅 典
法蘭克福
日 內 瓦
里 斯 本

12℃

11℃
22℃
13℃
16℃
18℃

22℃

25℃
33℃
29℃
27℃
28℃

驟雨

多雲
多雲
多雲
天晴
天晴

馬 尼 拉
新 德 里
首 爾
新 加 坡
東 京

墨 爾 本

26℃
25℃
20℃
24℃
23℃

10℃

31℃
34℃
28℃
32℃
32℃

17℃

細雨
有雨
多雲
雷暴
天晴

驟雨

倫 敦
馬 德 里
莫 斯 科
巴 黎
羅 馬

芝 加 哥

15℃
21℃
9℃
16℃
21℃

21℃

22℃
32℃
19℃
28℃
28℃

23℃

多雲
多雲
天晴
多雲
有雨

多雲

中國各大城市天氣預測
城 市 最低 最高 預測
北 京
長 春
長 沙
成 都
重 慶

20℃
14℃
23℃
19℃
21℃

27℃
19℃
29℃
29℃
29℃

密雲
有雨
多雲
多雲
多雲

大 連
廣 州
貴 陽
海 口
杭 州
哈爾濱
合 肥

18℃
25℃
16℃
26℃
23℃
18℃
21℃

22℃
32℃
23℃
34℃
35℃
21℃
33℃

有雨
有雨
密雲
多雲
多雲
有雨
多雲

呼和浩特
濟 南
昆 明
蘭 州
拉 薩
南 昌
南 京

11℃
21℃
18℃
15℃
11℃
24℃
22℃

24℃
30℃
23℃
28℃
22℃
28℃
33℃

天晴
多雲
有雨
天晴
多雲
驟雨
多雲

南 寧
上 海
瀋 陽
石家莊
台 北
太 原
天 津

25℃
25℃
15℃
22℃
26℃
14℃
20℃

31℃
34℃
20℃
33℃
33℃
28℃
28℃

有雨
多雲
驟雨
多雲
有雨
天晴
密雲

烏魯木齊
武 漢
西 安
廈 門
西 寧
銀 川
鄭 州

16℃
21℃
19℃
25℃
10℃
13℃
20℃

26℃
33℃
33℃
32℃
18℃
29℃
34℃

多雲
多雲
多雲
驟雨
驟雨
天晴
天晴

音 樂

繪 畫遛 狗


