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滑雪傷膝關節手尾長 

 

不少市民趁聖誕新年假期到韓國、日本等地滑雪，但裝備或熱身不足容易

受傷。有骨科醫生每年平均接獲十宗因滑雪導致骨折或十字韌帶撕裂等受傷求診

個案，大部分為初學者。醫生呼籲市民若滑雪時，膝頭或骨骼有「卡卡聲」，就

要停止滑雪。若十字韌帶撕裂仍繼續滑雪，可導致半月板或其他韌帶撕裂，必須

立即做手術。 

 

矯形及創傷外科專科醫生翟慶聰指出，滑雪受傷者，三至四成是膝頭受傷，

兩成至兩成半屬韌帶撕裂，跌傷超過五成。除膝關節或韌帶受傷外，不少市民跌

倒時雙手着地，以支撐身體，因而傷及膊頭和鎖骨等。 
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翟慶聰解釋，人體向後跌倒時，以雙手伸直支撐落地，身體承受的震盪較

自然倒地大十倍。有病人因身體抵受不住龐大衝力，除手腕骨折外，也導致鎖骨

骨折和肩膊脫臼；有病人落地姿勢不當，出現大腿、小腿和拇指骨折。 

 

滑雪時身體要向前傾 

 

廿五歲的滑雪初學者阿明，去年與女友到韓國滑雪，因他不懂在急速滑行

期間「煞停」，結果失去平衡跌傷。他以為身體沒有表面傷痕，只是輕傷，沒有

在當地求醫。但返港後感到盆骨和手腕陣痛求診，才發現滑雪時跌倒，竟壓裂手

腕骨和尾龍骨，經兩個月治療才康復。 

 

廿二歲的Parco 四年前到韓國滑雪，他曾有滑雪經驗，但那次在沒有裝備

和教練指導下滑雪，不慎失去重心跌倒，並以雙手支撐落地，結果導致膊頭脫臼。

醫生事後為他的膊頭關節復位，但因膊頭韌帶撕裂，關節又較鬆，後來再次脫臼。

兩年前，Parco 在另一次滑雪中再跌倒弄傷手腕，經醫生治療和物理治療才康

復。 

翟醫生提醒初學滑雪者，必須帶備足夠裝備，事前要參加滑雪課程，減低

受傷機會。物理治療師呂永恒提醒市民，滑雪時身體重心要向前傾，避免往後跌

倒，否則容易拉傷膝頭韌帶。若膝關節韌帶受傷，膝頭會持續數日感痛楚，關節

腫脹，必須求診，透過止痛藥和冰敷患處減輕痛楚，以及接受物理治療，鍛煉膝

頭附近肌肉。 
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