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女性患者增五成 揸機姿勢錯致龍友手 

 

動漫節將至，大批攝影愛好者都會帶備專業相機進場，把握拍攝機會。不過，長

時間的拍攝和不當的持機姿勢，可導致手腕等部位受傷，造成「龍友手」。有物
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理治療師表示，今年因攝影受傷而求診的人數較去年增加兩成，並有上升趨勢。

當中女性比例更有五成的增幅，相信與愈來愈多女性愛持體形較大的單鏡反光相

機拍照有關。 

 

專業的相機較笨重，重量達2至3公斤，加上錯誤姿勢更易引致手部勞損。其中一

個高危動作是單手持機，沒有以左手支撐鏡頭，使右手要大幅度提高。這可導致

拇指側肌腱炎和網球肘，引發痛楚和麻痺。另一個高危動作是縮起肩部單手持機

拍攝，令肩膀肌肉過度緊張，導致肩周炎，使雙手僵硬，甚至無法提高。治療方

法是以利用超聲波治療消炎止痛，再配以物理治療和護具令該部位有適當休息。 

物理治療師呂永恆指，患者中有業餘和專業攝影師。專業「龍友」李先生於去年 

 

動漫節一連3天入場，全日不停舉機 

 

拍照，2天後右手肘及右肩開始疼痛。他最初不以為意，但痛楚有增無減，3個月

後更無法舉手才求診。由於他受傷時間長，超聲波治療已無效，要以外衝擊波等

方法治療，再配合處方藥物，花上2個多月才痊愈。 
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呂永恆又教導正確的姿勢，是以左手支撐機身和鏡頭，右手則負責穩定機身和按

快門，盡量避免以右手分擔相機的重量。站立拍攝時雙肩應自然垂下，不要聳肩，

雙腿微張， 讓重心可平穩分配到兩隻腳上，上臂往身體靠攏，以身體分擔相機

的重量。他又建議「龍友」如要長時間拍攝應使用三腳架等輔助器材，減少創傷

機會。「龍友」拍攝前後也要做伸展運動，舒緩拇指側、手肘和肩膀的肌腱。 
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