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奧運後遺症5大傷身運動 

 

奧運終於圓滿閉幕，但唔少人已經運動員上身，忍唔住搵朋友一齊打波游

水，做吓港版林丹同費斯，點知健身未成，反而搞到一身傷。物理治療師呂永恆

話，由於奧運效應同康文署免費開放運動場，唔少冇運動開的香港人都去湊熱鬧

做運動，結果因運動創傷而向佢求診的病人大增25%，當中以20-40歲女士為主。

如果你都係忽然運動的其中一分子，唔該即時睇吓以下5大傷身運動有冇你份，

再學吓防傷技巧啦！ 

 

第1位：羽毛球 

最易受傷部位：肩 

37歲的Alex趁奧運熱狂打羽毛球，結果不到兩個月就患上肩周炎。「我以

前有打開羽毛球，不過平均每個月只打一次。近排康文署啲場唔使錢，我有朋友

就book咗好多場，一個星期有2至3次，有得打梗係打盡佢啦！點知前排打完個膊

頭非常痛，又腫腫哋，仲痛到舉唔到手，去睇物理治療師先知已經患上肩周炎。」 

Alex又話：「因為收工比較晏，每次到場已遲到，通常一落場就打，沒有

做熱身運動，物理治療師話呢個都係患上 

肩周炎原因之一。而我啲朋友因為全部都有做熱身，所以冇事。」 

Alex的握拍姿勢冇問題，只不過因為冇熱身，結果搞到肩周炎，佢話痛正

喺肩膊骹位中間，最嚴重時痛到郁唔到。 

羽毛球要求協調性高 

物理治療師何應輝（圖）話，打羽毛球需要常常遞高雙手抽擊，如果沒有

做熱身運動放鬆肩膊附近筋腱的話，筋腱連接肩骨的地方很容易就會拉傷發炎，

形成肩周炎。「好多人以為羽毛球好易打，冇學過、唔熱身都打得，其實羽毛球

一方面要殺波，一方面又要跑來跑去，需要好強的協調性，一唔小心就會拉傷腰

或扭傷膝頭。但普通人打羽毛球好少滿場跑，所以最易受傷就係肩膊。」 

肩周炎並不難醫，好似Alex的情況，做衝擊波及手法治療已可解決，但就

有一段時間不能打波了。 

打羽毛球都會有「劉翔腳」 

劉翔因為腳傷而退出奧運，令萬千翔迷傷心欲絕，呢種名為「腱止點末端

病」的傷患，其實是肌腱炎的一種，可以出現在手、肩頭、大腿、足踝，打羽毛

球都有可能中招。物理治療師何應輝話：「腱止點末端病係運動員常見的病症，

因為佢哋成日需要重複跑、跳、急停等動作，令相關的筋腱出現發炎及結繭，極

度疼痛。而劉翔的腱止點末端病出現於腳踭筋腱，他本身的腳踭骨又特別大，磨

擦程度比一般人更大，於是特別嚴重，如果當日他勉強比賽的話，隨時會斷腳筋！
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其實最徹底的醫治方法是開刀切去腳踭筋腱的繭，不過手術後筋腱的組織有可能

會改變，令爆發力不及以前，手術後又需要休息半年，所以難怪劉翔不太願意做

手術。」 

羽毛球防受傷Tips 

★打羽毛球前要熱身15分鐘，動作如下： 

熱身 

肩膊：左手伸直橫放胸前，右手輕力將左手壓向身體，靜止10秒，還原。

轉換右手，重複上述動作。 

頸部：眼望前方，頭部緩緩轉向右邊，還原後再向左轉。重複10次。 

腰部：兩腿張開至肩膀寬度，左手叉腰，右手臂盡量向上伸展，同時將腰

部向左拉，靜止10秒，還原。再以反方向 

重複動作。 

握拍力度及姿勢 

★ 大力握住球拍並不會增加扣殺的勁道，過度用力反而增加肩膊勞損，因

此輕輕握緊就可以。 

★ 球在最高點時是最佳的扣殺時間，因為這時個波最食力，冇咁易扭親

手。 

紓緩運動 

★打完波記得做15分鐘紓緩運動放鬆肌肉，動作同熱身一樣。如果肌肉有

紅腫的話，千祈唔好沖熱水涼，否則會令傷處更加充血，腫上加腫！ 

 

第2位：乒乓球 

最易受傷部位：手肘 

物理治療師呂永恆表示，數天前剛有一位因打乒乓波而受傷的病人向他求

診。「那位男病人本身做文職，3個月前受奧運氣氛感染，每星期同朋友打一次

乒乓球。由於每節場只得兩小時，於是都不會休息，以免浪費時間。漸漸返工 

時覺得右手肘外側隱隱作痛，當時還以為只是打得字多，點知最近一次打了乒乓

波不足15分鐘，手肘外側已經痛得不能發力，急急求診。其實他已患上網球肘，

要做1個月物理治療。」 

成因：骨科專科醫生翟慶聰話，網球肘係因為重複使用前臂，令肌腱輕微

撕裂及發炎引起。每場乒乓球抽波可能多 

至數千下，如果中間沒有時間讓肌腱休息，就會引起網球肘，令肘關節附

近感到非常疼痛、麻痹，甚至不能發力。 

預防方法：每打20-30分鐘，小休5分鐘。 
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第3位：籃球 

最易受傷部位：膝頭 

成因：翟慶聰醫生指出：「打籃球成日都要跳起入波，好講求上下半身的

協調性，如果你冇練開，貿貿然姚明上身大力跳起入樽的話，大腿同小腿一旦唔

能夠同步跳起，各自往相反方向扭動，便會令膝蓋的半月板及十字韌帶受傷 

。」十字韌帶位於上下脛骨之間，一旦撕裂的話，膝頭就會極度痛楚、腫脹，小

腿不能伸直，嚴重者需要做手術駁回韌帶。而半月板就位於小腿脛骨上方，如果

大腿同小腿各自往相反方向扭動的話，半月板就會被推出脛骨外，受傷時患者會

聽到「卜」一聲，同埋輕微痛楚，幾個鐘後先開始腫脹同劇痛，需要開刀治療。 

預防方法：正式開始比賽前大家先搓一陣波，可以令身體更加適應比賽時

各項動作的需要。一雙好的籃球鞋也有助減輕跳躍時對膝蓋的壓力。 

翟慶聰醫生指着的位置就是半月板，共有2塊，中間的就是十字靭帶，如果

膝頭受到猛擊或扭傷，都有可能令兩者移位或撕裂。 

 

第4位：排球 

最易受傷部位：肩 

成因：呂永恆表示，排球和打羽毛球一樣會引發肩周炎，原因係打排球時

需要舉高雙手，如果學人扣殺用力過猛，或是姿勢不正確的話，肩部筋腱就會被

強力牽扯，因而拉傷，形成肩周炎。 

預防方法：改善扣球技巧係最好的方法，另外亦要透過其他運動鍛煉身體

的兩側。例如游泳可鍛煉肩部內旋及外旋 

動作及肩膊肌肉，肩膊肌肉強啲，打排球拉傷的機會就細啲。 

 

第5位：跳水 

最易受傷部位：頸椎 

成因：唔好笑，香港每年總會有兩三單盲摸摸跳水整親頸入院的個案。翟

慶聰話未受過訓練去跳水，隨時整傷頸椎：「如果水深不足，你一跳落水個頭已

經舂向地上，條頸椎就會向前摺，令頸椎移位或骨折，壓住神經線，即時不能動

彈，情況嚴重的話會癱瘓或死亡。」 

預防方法：未受過訓練就唔好跳水。跳水一定要去水深達身高3倍以上的地

方，因此去有跳水設施的泳池最好。 

 

受傷點算好？ 

一旦唔好彩運動受傷，記緊「PRICE處理原則」，即時急救，再去睇醫生，
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對受傷部位的復元有很大幫助。 

P＝Protect（保護）：保護患處，避免再次受傷。 

R＝Rest（休息）：立刻停止活動，避免患處繼續出血及腫脹。 

I＝Ice（冰敷）：受傷部位需在48小時內進行冰敷，以減低出血、疼痛與

腫脹，從而放鬆肌肉。 

C＝Compression（壓逼）：受傷部位可用彈性繃帶纏綁，以作固定，使患

處不再出血及減少腫脹。 

E＝Elevation（抬高）：受傷部位應抬高，以減少患處繼續出血及腫脹。

若是上肢受傷，應抬高至高於心臟；而下肢則可抬至高於骨盆。 
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