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前言

新冠肺炎疫情持續肆虐，愈來愈多市民趁假日為一解口罩的「束
縛」，選擇行山「親親大自然」，不過有人發現有不少登山客不但
沒有佩戴口罩，甚至在登山時把用過的口罩隨地扔棄，病菌或會因
此隨處散播。因此大家除了藉行山健身健體外，也要注意個人衛
生，同時保護環境！

養和醫院副院長周肇平醫生分享 6 個行山防疫之道︰

① 選擇路面寬闊的行山徑
路面較寬闊、超過 1 米距離的行山路徑，有
助與其他山友保持 1 米距離。

② 選擇較平坦路面
如果路面太斜，會令人容易走至氣喘，飛沫
或會因此在空氣中傳播。最理想是選擇香港
一些靠近水塘的路徑，因這些路段一般都是
柏油路，路面普遍較寬闊和平坦。

③ 選擇人流較少的時段上山
最好選擇一些人流較少的時段上山，例如較
早或較晚的時間。

④ 行山時要戴口罩嗎
若是乘搭公共交通工具前往行山，就要佩戴
口罩；到達行山目的地後，人少的話，可除
下口罩享受呼吸山上清新的空氣。

⑤ 做動作代替打招呼
切忌與山友熱情地打招呼，因這樣會容易噴
出飛沫，可用手勢代替。

⑥ 帶備濕紙巾和消毒液
行山時如看到有很多人迎面以來，便可用紙
巾掩蓋自己的口鼻，然後急步走過人群，再
用消毒搓手液清潔雙手，行山後，不忘妥善
處理用過的紙巾。
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近年到郊外行山遠足，已成

為不少人指定的週末活動，

然而，不少新手卻沒有做足

準備，令到行山遠足的事故

頻生，除了裝備上的準備外，

確認路線也是準備工作重要

的一環，路癡朋友們不妨先

下 載 以 下 3 個 app， 做 足 功

課，就安心又放心啦！

準備篇

04

綠野遊蹤
◎	只限 Andriod 用戶
◎	內置指南針
◎	可清楚自己身處路線中的位置，
減低迷途風險

◎	記錄你的行山情況，包括時間、
海拔高度、速度等

香港遠足路線
◎	 Andriod、IOS 適用
◎	 提供離線地圖
◎	 過百條覆蓋香港多區的預定行山路線
◎	 用家可繪畫及分享路線、GPS定位、
顯示方向、記錄軌跡

◎	 Andriod 用家可見到偏離路線

必下載的 3 大實用行山 app

山 ‧ 灘拯救隊
◎	 Andriod、IOS 適用
◎	 集合香港不同地區的清潔活動
◎	 一邊行山一邊保育

下載請按此處

下載請按此處 下載請按此處

下載請按此處 下載請按此處

http://bit.ly/2AgwVbS
https://apple.co/2R7zqVb
https://apple.co/2znAblS
http://bit.ly/2TCJSW3
http://bit.ly/2AfYqlT
https://apple.co/2R7zqVb
https://apple.co/2znAblS
http://bit.ly/2TCJSW3
http://bit.ly/2AfYqlT
http://bit.ly/2AgwVbS


準備篇

大多數上班族平日都缺少運動，假期不妨到郊區出走
一下舒展身心。不過，出發前應帶齊裝備及做足熱身
運動以免受傷，不然本身較少做運動的人，可能會因
為肌肉力量不足導致拗柴或抽筋。健衡物理治療及專
項訓練中心物理治療師吳俊霆（Elton）接受《晴報》

訪問時指，行山前應留意天文台的天氣狀
況及自己的身體狀況，提醒行山前需要進
行熱身，以免出現肌肉拉傷。吳俊霆（Elton）

註冊健衡物理治療及
專項訓練中心物理治療師

弓步跪下，左手握住腳腕上方，向屁
股方向拉起，腰骨保持挺直，感覺到
四頭肌被拉扯的感覺，動作維持 15
秒，重複做 5 次。

可以找石邊或梯級，前掌放在梯級的垂
直面，腳腕膝頭和寬關節保持一直線向
前壓，感覺到小腿有拉扯的感覺，維持
15 秒，重複做 3 至 5 下。

雙腿打開至膊頭的闊度，膝頭向下屈曲，如新手
四頭肌比較弱的話，可以背靠牆壁，注意膝頭哥
不要過腳尖，此動作可以幫助加強膝蓋穩定性。
維持約 10 秒，每組重複做 10 下，每日做 2 組。

① 四頭肌的伸展動作

② 小腿拉筋

③ 四頭肌鍛練運動 - 深蹲動作

行山前 3 招熱身

03

3 個簡單熱身動作

行山必備的用品 ★ 智能電話			★ 足夠食水			★ 防曬及防雨用具

1

2

3
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防蚊產品要慎選 抗疫登山郊遊倍安心

推介篇

頸部、耳朵及面部位置
容易被蚊蟲叮咬。

0306

點揀防蚊產品才合適？
市場上防蚊產品可謂五花八門，部份產
品更採用了含化學物避蚊胺 (DEET) 的
配方，容易刺激皮膚引起敏感，然而不
少人都有敏感肌膚，尤其是小朋友及嬰
幼兒，其幼嫩的肌膚容易受刺激，所以
購買防蚊產品前必須留意成份是否已獲
得國際權威組織認可，從而確保產品為
安全有效，也可留意產品是否適合小朋
友使用；與此同時，需知道蚊蟲有時真

的很狡猾，專攻我們的頸部、耳朵、甚至
面部等位置，有時未必百分百保護到這些
敏感部位。因此，我們可考慮使用低敏及
強效防蚊的防蚊產品，例如可用於面部及
頸部的防蚊乳液，效果會較全面。

抗疫時期，人人都選擇留守家中，
即使逼不得已要外出，都會配上全
副裝備及配戴口罩。若想吸口新鮮
空氣，只能於周末或假日時間登山
郊遊，為人父母者就更想與孩子一
同親親大自然！但是，春夏季節雨
水較多，叢林草原總會有蚊蟲叮咬，
帶來其他傳染病的風險，所以準備
防疫用品同時亦要準備防蚊產品，
親子賞山樂山自然就萬無一失。



推介篇

防蚊長效的重要性
另一方面，隨著春日和暖氣候到來，加
上平日多留在家中，一有機會自然想到
登山郊遊，吸口新鮮空氣。但由於氣溫
亦日漸提升，隨意走動一下都會令人流
汗及釋放出更多的二氧化碳，從而吸引
蚊蟲叮咬，特別是親子活動隨時可玩上
半天，為長效達致安全防蚊效果，選擇
防蚊產品有效時間愈長愈好。一些具防
汗功能的防蚊產品更能使防蚊效果延
長，不用經常補搽亦更方便。

專利科研 低敏強效配方
市面上已有一些能做到既低敏又長效的
防蚊產品，珮氏 MosquitOut	 PRO 防蚊
蟲乳液透過專利科研STAYTECTM技術，
為小朋友、嬰幼兒（兩個月大以上）及
敏感性肌膚人士提供更低敏、更強效的
防蚊保護。其中，防蚊成份 IR3535®
能影響蚊蟲的感覺中樞系統，令蚊蟲不
能察覺人體，從而令使用者不會成為叮
咬目標。事實上，IR3535® 成份早已被
歐洲國家廣泛使用超過 30 年，並已獲世

珮氏 MosquitOut PRO
防蚊蟲乳液
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界衛生組織 (WHO)、美國疾病控制與預
防中心 (CDC)、美國環境保護局 (EPA)
等國際權威組織認可，確認安全有效；
而專利 STAYTECTM 緩慢釋放技術，則
以天然海藻及蘑菇的結構來形成超級薄
膜，包裹有效防蚊成份，能控制及減慢
成份被皮膚吸收或被蒸發，可提供長達
14 小時的防蚊蟲功效，加上無香料及無
色素，溫和親膚，幼嫩肌膚及敏感性肌
膚都十分適用。 網址：www.lux-mp.com

做足防蚊措施，親子活動更輕鬆。

http://www.lux-mp.com


0308

特色行山路線
香 港 旅 遊 發 展 局 在 本 年 度「 香
港 郊 野 全 接 觸 」 中 推 出《 登 山
遠 足 - 單 車 旅 遊 指 南 2019 - 
2020》，而《晴報》亦從中精選
數個分別位於不同地區，且具有
特色的登山路線。

位於香港島的心臟地帶，從大潭郊
野公園到鰂魚涌的步道，會繞過 19
世 紀 末 興 建 的 大 潭 水 塘 群。2009
年， 大 潭 水 塘 的 許 多 重 要 組 成 部
分，包括大壩、抽水站、員工宿舍、
渡槽和石橋，都被列為法定古蹟。

心曠神怡：
南區及東區

（圖片及資料來源：旅發局）

大潭郊野公園
（黃泥涌水塘至鰂魚涌）

難度等級（五星最高）

黃泥涌水塘

大潭上水塘

戰時爐灶

糖廠街

前往起點方法：
港鐵香港站	A	出口，在交易
廣場巴士總站搭乘	6	號或 66	
號巴士至黃泥涌水塘公園。

終點離開方法：
從港鐵鰂魚涌站搭乘巴
士、電車或港鐵，前往
各區。

終點

起點

長度：約 8 公里
步程：約 3 小時（來回約 6 小時）

補給站：
在靠近大潭郊野公園入口處
的陽明山莊裡有一間超市，
糖廠街上也有許多餐廳。
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在 船 灣 郊 野 公 園 度 過 遠 離 喧 囂 城
市的一天，其中烏蛟騰可以看到傳
統的客家建築，吸收舊時的生活氣
息。欣賞完傳統村落後，可向東穿
過山谷，再踏上遍佈鵝卵石的苗三
古道，向海邊走，欣賞印洲塘灣岸
寧靜的風景。

（圖片及資料來源：旅發局）

船灣郊野公園
（烏蛟騰至荔枝窩）

難度等級（五星最高）

前往起點方法：
於港鐵大埔墟站 A3
出 口，	 搭 乘 20R
號小巴，在烏蛟騰
下車。

終點離開方法：
按原路或沿綠色虛線步行約	兩小時可返回烏蛟
騰，然後	搭乘	20R	號小巴至港鐵大埔墟站。	在
星期日或公眾假期下午	3:30	有一班從荔枝窩前
往馬料水的渡輪，船程約 100 分鐘。到達馬料水
碼頭後，步行 15 分鐘至港鐵大學站。

補給站：
在三椏村、荔枝
窩均有補給點，
但通常只在星期
日及公眾假期	
開放。

長度：約 8 公里
步程：約 3.5 小時（來回約 7 小時）

烏蛟騰

三椏灣

荔枝窩
終點

起點

探索大自然：
大埔區及北區

特色行山路線



0310（圖片及資料來源：旅發局）

大帽山
難度等級（五星最高）

前往起點方法：
從港鐵荃灣站	A	出口
搭乘	51	號巴士前往大
帽山郊野	公園。

終點離開方法：
按原路返回，搭乘	51	號巴士前往港
鐵荃灣站，由此搭乘其他公共交通
工具前往各區。

補給站：
大帽山郊野公園停車場
有小吃店，但徒步路程
沿途沒有補給點。

長度：約 4 公里
步程：約 2 小時（來回約 4 小時） 

大帽山郊野公園遊客中心

終點

起點

香 港 有 多 座 海 拔 超 過 500 公 尺 的 高
峰，其中最高的是位於新界的大帽山。
大帽山山頂有許多蜿蜒的小徑盤繞，
同時也是觀賞日出日落的好去處。在
對時間，會看到在峰頂下翻滾的雲海，
終會成為你畢生難忘的畫面。

天氣雷達站大帽山觀景台

提示：
大帽山山頂的溫度比市區低
攝 氏 五 至 六 度。 冬 天 徒 步
時，請多帶些衣服。

日落美景：
荃灣區

特色行山路線



炎夏行山易生癬？ 郊遊必備普利膚

推介篇

夏天濕熱，加上行山多流汗，
容易出現皮膚癬。

0311

夏天生癬高峰期
癬是由真菌引起的皮膚病，可以於皮
膚繁殖，繼而擴散。皮膚癬種類繁多，
有股癬、足癬、汗斑、體癬等。其中
最常見的為股癬和足癬。有皮膚科醫
生就指出，香港的夏日特別濕熱，是
癬患的高峰期。而且真菌不一定經由

別人傳染，只要環境合適，便會大量繁
殖。所以出汗後應盡快抹乾，穿著乾爽
快乾的衣物、透氣的鞋，棉質襪亦可有
助吸汗，行山後準備一套乾爽的衣物更
換，更為理想。保持皮膚清潔、乾爽，
有助預防真菌感染。

現在要呼吸一口新鮮空氣，對抗疫
中的香港人來說可算是奢侈的事，
難得找到比較人少的行山徑，當然
要盡情享樂。除了做足防疫措施外，
行山人士也要注意天氣的轉變。在
濕熱的天氣行山，要小心皮膚被真
菌 感 染， 出 現 股 癬、 手 癬、 腳 癬、
汗斑等問題。因濕熱的天氣有利真
菌增長，如沒有注意個人衛生及保
持皮膚乾爽，很可能在大汗淋漓後
生癬，除了手、腳皮膚外，股癬問
題更是令人煩惱。本來悠閒的郊遊
樂，卻換來又痕又難看的皮膚問題
便不值了。



推介篇

出現在較為私隱部位的股癬，
求醫時叫人難以啟齒。

普利膚軟膏

股癬痕癢難啟齒
股癬、腳癬、汗斑及皮膚摺疊位置是常見
的癬患。腳癬真菌多生於腳趾縫及腳底位
置，皮膚會長出皮屑、脫皮，嚴重個案更
可滲水、生水疱，更會痕癢難擋及發出異
味。除手腳的位置外，在隱私的部位出現
的有股癬、陰癬，除了痕癢難忍之外，不
少人因求醫時會感到尷尬，所以拖延治
理。因此，針對生癬問題，有行山谷友就
推介	「普利膚軟膏」，這款軟膏主要針
對皮膚真菌問題研製，具止癢滅菌功效，
而且不含類固醇，藥性溫和。可同時用於
體癬、手腳癬及汗斑等，就算是股溝或陰
囊等敏感部位的皮膚癬也可以放心使用。
只需將患處清洗乾淨，薄薄塗上，輕輕按
摩至完全吸收，每日一次即可。建議於睡
前才塗搽，以免汗濕影響藥力。另外，由
於癬患容易復發，建議在病情有好轉時勿
停止使用，應持續多使用至少兩周，以達
最佳效果。癬患具傳染性，保護自己及家
人，應及時治理，以免令情況惡化，甚至
傳染家人。

行山瘀傷急救有法
而行山谷友除了推介「普利膚軟膏」外，
還有一支包裝相近的「普利膚去瘀靈啫
喱」，專用於跌打瘀傷、撞傷、拉傷、扭
傷等行山常見的創傷，由於有效消除瘀腫
及促進血液循環，所以深受山友喜愛。如
在行山中途遇到跌撞瘀傷等意外，可即時
作急救、消炎、鎮痛之用。不過「普利膚
軟膏」和「普利膚去瘀靈啫喱」的包裝相
近，大家不要塗錯呢！

普利膚去瘀靈啫喱

網址：lonaderm.com.hk

0312

http://lonaderm.com.hk
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按穴位紓緩膝痛
山系知識

享受完行山樂之後，很多人會出現膝蓋疼痛、痠痛、
乏力的問題。註冊中醫師朱穎詩接受《晴報》訪問
時表示，膝關節是人體較大而又複雜的負重關節，
其結構穩定但又靈活，所承受的壓力較大，容易造

成損傷。在日常生活中，跌撲閃傷或過
度勞損都可導致膝痛。

中醫將膝痛歸類於「痺證」或「傷筋」，中醫
理論認為「不通則痛」，行山後所出現的膝痛
多為氣滯血瘀所致，因為經絡閉塞，氣血運行
不暢順而出現膝痛。

按摩以下 5 個穴位，以疏通局部經絡，使氣血
流通，而且能將有需要的營養帶到該去的地方，
滋潤膝關節，鬆解膝關節周圍組織以緩解疼痛。

行山後膝痛因氣滯血瘀

5 大紓緩膝痛穴位

按摩手法
每個穴位按 2、3 分鐘，按壓
力度以不痛為準。可同時用
手掌按摩大腿及小腿肌肉。

內膝眼

血海

委中

外膝眼

梁丘

行山小貼士 預防膝痛可於行山前後作伸展運動，以增加膝關節的柔韌度，讓
關節、肌肉、韌帶有良好預熱，減少運動期間的耗損，若膝痛情
況持續無改善，建議應盡快尋找合資格的註冊中醫師進行治療。
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觀鳥可防抑鬱 改善心血管疾病

減低患上抑鬱焦慮症
據英國艾克斯特大學 (University	 of	
Exeter) 在 2017 年， 於 BioScience
期刊上發表一項研究，發現居住於較多
鳥類和樹木地區的人士，不但壓力相對
較少，而且患有抑鬱症及焦慮症的風險
亦相對較低。

可改善血壓及心血管病
另一份刊於《環境心理學期刊》的研究
則發現，聆聽雀鳥的叫聲有助於恢復注
意力以及紓解壓力。

美國兒童醫院自然與健康中心的兒科醫
生 Nooshin	 Razani 指，除了接觸鳥類
外，還有數百項研究證實經常接觸大自
然，對健康有正面的影響。他又指「身
處於自然環境中數分鐘，分泌壓力的荷
爾蒙——皮質醇已得到改善。即使短短

15 分鐘內，亦看到對解謎能力及認知能
力有正面的作用，甚至可提升注意力，
血壓及脈搏也會有改善。」。

Razani 續指不論是在公園散步還是在森
林中露營，經常接觸大自然，都有效改
善心血管病和延長壽命。

香港雖小，但卻擁有豐富的生物
種類，不少人會趁周末走到濕地
公園觀鳥或邊行山邊尋覓鳥兒的
蹤影，最近英國及美國均有研究
指出觀鳥對健康原來有正面的作
用， 不 但 能 紓 緩 壓 力， 更 有 助 改
善心血管疾病及延長壽命！

山系知識
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