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對象為年老體弱行動不便人士及長期病患者，因不能出外理髮，致令儀容受到影響，需由社工轉介。查詢：39744608。
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很多長者喜歡行山，因為既毋須經過什麼鍛鍊
考試，又可邊行邊欣賞大自然美景，難怪

深受歡迎。可是，近日不時出現因行山而受傷或
摔死的意外，令人心痛。

物理治療師謝學章接受訪問時指出，其實大
家對行山要有基本知識，才不致樂極生悲。他說，
行山是一項很好的帶氧運動，可以鍛鍊心肺功
能，連續做上 20 分鐘可提升氣管及肺活量，令
條氣都順啲。其次是行山路凹凸不平，有石屎路、
泥路、石仔路，可以訓練個人平衡力，減低長者
當遇到不平路面時跌倒的風險；另外，行山時當
上下斜坡或石階時，有助鍛鍊及增強下肢肌肉的
力量，包括四頭肌，膕繩肌，腓腸肌和髂脛束等，
至於社交及人際關係的好處更不謷言了。

不過，每個人都要留意自身的情況，每當
上下斜坡或石階時，膝關節負荷因而增大，如果
本身有勞損，很容易引起痛楚及發炎，而山路高
低不平很易拗柴跌倒，故此行山期間每半小時要
有適度休息。另外，不要孭斜袋及環保袋行山，
孭背包可令上身及身體重量得以平衡，如
背包很重又持續做重複的動作，容易加添

腰背負荷令到腰背受傷。所以，除了水、食物、
雨傘等必須品，盡量輕便為主，特別是長途遠足。

行山的時間因應長者的體力而定，無論行山
前或行山後要先熱身和拉筋，一方面提升表現，
同時亦可減低途中受傷及行山後肌肉疼痛。他建
議初行者，每次半小時至一小時行平路，令到肌
肉適應及配合，之後再遞增行山時間及難度。

行山後，如果大小腿酸軟在兩三天之後仍然
持續，反映運動量已經超越身體負荷能力，下次
就要遞減行山的時間。他建議平衡力稍遜長者要
用柺扙以減輕膝部及腰背負荷，膝關節退化者可
戴上護膝保護膝蓋，有舊患者或容易拗柴者除了
保護腳踭外，行山鞋帶要綁實，不習慣著高靴行
山鞋就不要勉強，以免因為不習慣更易失衡跌倒。

至於選擇行山路線最為重要，以往行山較少
出意外，因為大家對路線都耳濡目染，相對這些
路線比較安全，遇到突發意外救援隊亦能很快到
現場。自從網上行山訊息多了，有些人只求美景

或者邊行邊影相不顧安全，有些
偏僻路徑遇到麻煩連求救或救援
也有難度，因此他奉勸行山者，

行山不是比賽也不需
要認叻，安全小心至為重
要。
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•	行山深受長者歡迎，只要注意安全及量力而
為，確實是一項很好的帶氧運動。
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