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錯誤攝影姿勢或致「龍友手」 

 

 

 
 

  潮流興專業攝影，不論男女總有一部單鏡反光機在手，但錯誤攝影姿勢可能

傷及手腕等部位，即是所謂的「龍友手」。有物理治療師解釋，「龍友手」是拇

指側肌腱炎，網球肘及肩周炎的混合症狀。 

   

物理治療師呂永恒指，拇指側肌腱炎是由於不斷的刺激，使肌腱旁的腔室腫脹，

令拇指側感痛楚。而網球肘側是手肘外側的肌鍵發炎，患者在手肘及手腕發力時，
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如開門鎖及提取重物，會因痛楚或肌肉萎縮而無法完成。他又表示，肩周炎也是

「龍友手」之常見症狀，由於拍攝時縮起肩部，雙手大幅度離開身體，使肩膊肌

肉過度緊張，影響肩胛骨的正常活動。 

   

呂指，拍照時應使用左手來支撐機身和鏡頭的重量，右手則負責穩定機身和按下

快門的動作，雙肩要自然垂下，雙腿微張，前後弓的腳步，讓自己保持一個比較

輕鬆的姿勢來拍照。 
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