
骨科醫生教路 安全樂享馬拉松

馬拉松賽道環境變化多端，部
分路段涉及上落坡、彎道及不同路
面材質，因此跑手應隨時留意自身
狀態，避免過度用力或動作不當導
致運動傷害。其中最常見的問題是
腳踝扭傷（俗稱 「拗柴」 ），由於
賽道可能有凹凸不平的路面，一旦
步伐不穩便容易扭傷腳踝。輕微扭
傷可透過冰敷、抬高手腳減少腫
脹，但如果疼痛劇烈，甚至無法負
重行走，則應立即尋求賽道醫護人
員的協助，以免韌帶或骨骼進一步
受損。

另一種常見傷患是 「跑者
膝」 ，即髕股疼痛綜合症。由於馬
拉松長時間重複使用膝關節，部分
跑手可能會在比賽途中感到膝蓋前
方疼痛，甚至伴隨腫脹及關節聲
響。如果情況輕微，可以嘗試調整
步伐，減少對膝關節的壓力，但若
疼痛加劇，則應考慮暫停比賽，以
免傷勢惡化。此外，足底筋膜炎亦
是長跑運動中常見的問題，特別是
長時間跑步或穿着不合適的鞋履，
都可能導致足底筋膜發炎。若在比
賽期間感到足底疼痛，可短暫休息

或換用支撐力較佳的運動鞋，以減
少對足底的壓力。

比賽中途出現肌肉抽筋的情況
亦屢見不鮮，這通常與身體缺
水或電解質流失有關。為
此，跑手應記得適時補充
水分及電解質，避免因
體內鹽分流失過多而導
致抽筋。如果感到某
個部位抽筋，應停
下來輕輕拉伸受
影響的肌肉，
讓肌肉

得以放鬆，切忌強行繼續跑步，以
免造成更嚴重的拉傷。

骨科專科醫生

文浩然

衝線後，許多跑手會選擇立

即停下休息，但其實比賽結束後
仍需讓身體逐步適應靜止狀態。建
議跑手在衝線後以快步行走幾分
鐘，讓心跳及血液循環逐漸回復正
常，避免突然停下導致頭暈或血壓驟
降。

另外，補充水分與營養對於身體恢復
至關重要。跑手應確保賽後適量攝取水

分，並補充足夠的蛋白質及碳水化合物，以加
快肌肉修復及能量回復。若比賽後出現肌肉痠痛

或關節腫脹，則可採取冷敷方式，以減少發炎及不適。
對於仍然感到明顯痛楚或關節僵硬的跑手，建議於賽後數天內
尋求醫生或物理治療師的評估，以確保沒有潛在傷害。

馬拉松是一場體能挑戰，亦是一種身心鍛煉的過程。適當
的訓練、正確的跑步姿勢、合適的裝備與充足的恢復時間，都
是確保跑手能夠安全完賽的重要因素。希望各位參加渣打馬拉
松2025的跑手，在享受跑步帶來的樂趣之餘，也能以健康為首
要考量，確保身體無恙，順利完成這場馬拉松盛事。

如對運動傷害有任何疑問，建議尋求醫生或物理治療師的
專業意見，讓身體保持最佳狀態，迎接每一次挑戰。

比賽後：
補充水分及營養至關重要

賽前準備：了解身體狀況 有計劃訓練

比賽途中：應對突發不適與運動創傷

一年一度
的渣打馬拉松舉行，這

場賽事是體能與耐力的挑
戰，亦是對身體狀態的全面考
驗。長跑雖然能鍛煉心肺功
能，提升身體素質，但同時也
容易引發運動創傷，特別是膝
關節、腳踝及足底筋膜等部
位，稍有不慎，便可能令身體
承受長期痛楚。作為骨科專科
醫生，筆者希望透過這篇文
章，提醒各位跑手如何預防受
傷、應對突發不適，以及在賽
後如何讓身體迅速恢復，確保
大家可以安全地享受跑步的樂
趣，並順利衝線。

馬拉松屬於高強度耐力運動，
參加者必須了解自身健康狀況，特別
是曾經有膝關節或足踝傷患的跑手，
更應在賽前諮詢醫生或物理治療師，
確保關節與肌肉狀態良好。準備馬拉
松並非一朝一夕的事，最理想的方式
是提早三至四個月，透過有計劃的訓
練逐步適應長跑強度。訓練過程應包
括有氧耐力、核心肌力及腿部肌肉強
化運動，以提升關節的穩定性，減少
因長時間跑步導致的過度使用傷害。

比賽當日，熱身運動亦是不可
或缺的一環。適當的熱身能有效增加
血液循環、提升肌肉柔軟度，並預防

抽筋或關節受傷。建議跑手在比賽開
始前進行動態伸展，例如高抬腿、弓
步壓腿等，以活化下肢關節及肌肉。
而賽後則應進行靜態伸展，如小腿拉
伸、大腿前後肌群伸展等，以幫助肌
肉放鬆，加速恢復。

▲馬拉松是
體能與耐力
的挑戰。

◀跑手在比賽開始前應進
行動態伸展，例如弓步壓
腿等。

▲比賽途中，跑手記得適時補充水分。

接種疫苗有效降低重症風險
流感並非普通感冒 併發症影響各年齡層

在香港，流感
通常有兩個高峰
期，分別是冬
季（約1月至4
月）及夏季
（約7月至8
月）。冬季流
感高峰通常因
氣溫驟降、人
們長時間處於室
內環境、空氣流通
較差等因素，使病毒
更易傳播。而夏季流感則
與高濕度環境有關，流感病毒
在潮濕的環境下仍能存活並快速傳播。

香港流感的主要病毒株
香港常見的流感病毒主要分為甲型流感和乙

型流感。其中，甲型流感最具傳染性，並且容易
變異，主要有H1N1和H3N2兩種。

根據最新文獻，日本近期的流感疫情主要由
甲型H1N1流感病毒引起，而這種病毒株在香港同

樣流行。雖然日本與香港的流感病毒類型相
似，但病毒可能會因變異而產生不同程度的傳
染力與病徵。此外，受抗原轉移影響，病毒特
性或有所變化。目前，香港衞生署會定期公
布本地流感的感染數據及病毒類型，市民可
透過政府網站查閱最新資訊，以更準確掌握
疫情發展。

流感通常被視為常見的呼吸道感染
疾病，一般人在充分休息及適當治療
後可自行康復。然而，在某些情況
下，流感可引發嚴重併發症。流

感病毒會攻擊呼吸道上皮細
胞，破壞黏膜屏障，使病原

體更容易入侵，增加肺
炎等感染風險。

此外，部

分高風險人士感染流感後，可能會引發
嚴重炎症反應，甚至導致全身性敗血
症，使病情迅速惡化，嚴重時更可
能危及生命。

併發症嚴重或危及生命
流感的併發症可分為輕微與

嚴重類型：
較輕微的併發症包括：中耳

炎、鼻竇炎。
較嚴重的併發症包括：

肺炎：肺部感染可能導致呼吸困難；
心肌炎：病毒可能影響心臟，引發心臟

衰竭；
腦炎：病毒影響中樞神經系統，導致頭痛、

意識混亂、癲癇發作。
最嚴重的後果是因為併發症導致多重器官衰

竭或敗血症，這種情況多見於免疫力較弱的患
者，例如長者或慢性病患者，甚至可能在短時間
內惡化至危及生命。因此，若流感患者出現持續
嚴重症狀，應及早入院接受治療，以降低併發症
風險，確保病情受控。

雖然任何人都可能感染流感，但以下高風險
群組更容易出現嚴重併發症：

長者：免疫力較弱；
5歲以下幼童：呼吸系統尚未發育完全；
孕婦：懷孕期間免疫系統改變，感染流感後

併發症風險較高；
慢性病患者：包括心血管疾病、糖尿病、腎

病患者。
這些群組的人士如感染流感，應特別留意病

情發展，及早求醫，以免引發嚴重併發症。

對症治療與抗病毒治療
感染流感後，治療方法主要分為對症治療與

抗病毒治療。
對症治療：建議患者充分休息，補充足夠水

分，並使用適當的藥物來紓緩流感引起的不適。
例如，可服用退燒藥（如撲熱息痛）來減輕身體
不適。

抗病毒治療：若患者屬於高
風險群組或出現嚴重症狀，醫生

可能會處方抗病毒藥
物，以減低併發

症風險並

縮短病程。然而，需注意的是，抗病毒藥物可能
帶來不同程度的副作用，並非適用於所有人。因
此，患者在服用前應諮詢醫生，確保治療方案適
合自身情況。如有任何疑問或不適，應及早尋求
專業醫療意見，以免延誤病情。

此外，亦要提醒大家，抗生素主
要用於對抗細菌感染，並無法殺
死病毒，因此流感並不適用於
抗生素治療。若確診流感，應
遵從醫生的指引，使用適當
的抗病毒藥物或對症治療，
而非自行服用抗生素。醫生
會根據患者的病情，處方合
適的藥物，以幫助緩解症狀並
減少併發症的風險。

日常生活做好防護措施
預防流感的最佳方法是接種流感疫苗，以應

對當年流行的病毒。疫苗不僅能有效降低感染風
險，即使不幸染病，也能減輕病情嚴重程度，
並大幅減少出現併發症的機會。一般而言，
6個月以上的嬰幼兒至成年人士皆適合接
種，切勿因為年輕或身體健康而忽視疫
苗的重要性，因為流感的併發症可影
響任何年齡層，並不會因年輕而降低
風險。

此外，日常生活中亦應注意以下
措施：

❶勤洗手，尤其是在觸摸口鼻或
進出公眾場所後，確保雙手清潔以減少
病毒傳播風險。

❷流感高峰期或身體不適
時，應佩戴口罩，以降
低飛沫傳播的機
會。

❸養成良好的個人衞生習慣，避免用手觸摸
眼睛、鼻子和嘴巴，以減少病菌進入口腔或呼吸
道的機會。

❹保持環境清潔，定期消毒常接觸的物品表
面，如桌面、門把手與手機，減少病毒殘留的風

險。
❺均衡飲食並適量運動，有助於

增強免疫力，提升身體對抗病毒的
能力。

❻減少吸煙與飲酒，有助於
維持良好的免疫系統功能，進一
步降低感染流感的風險。

流感並非 「普通感冒」 ，嚴
重時可導致致命併發症，特別是

高風險群組更需格外留意。接種
疫苗、保持良好衞生習慣，及早求

醫，是防範流感的關鍵。希望大家都能
保持健康，安全度過這

個流感季節！

每逢天氣轉變，流感病毒便伺機而動。近日流感疫情
嚴峻，令人關注流感的嚴重性。究竟香港的流感情況如

何？流感為何會奪去生命？今期 「健康人生」 將同大家分享，幫助大家更了解流感的特
性、潛在風險及預防方法。

健康人生

家庭醫學專科醫生

富樂醫療集團

楊葭渝

▼勤洗手，
確保雙手清潔以減

少病毒傳播風險。
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流
感的最佳方法是接種流感疫苗。
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