
從運動醫學觀點談山岳遊憩相關議題
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(於2004/10/2-3玉山國家公園主辦之「2004國家公園登山研討會」專題報告)

一、前言‥

/鰭台躬盤、 ‘感盤於霜噩與鱸鰭潺勤

現代人忙碌的行程,很難抽空外出休間,讓我們常忘記休閒所帶來放鬆與好

玩的益處與重要性。經由參與體能或競技活動,徜徉國家公園接觸大自然,或者

欣賞社區中的文化藝術活動,都能在不同層面提昇生活品質:包括抒解壓力,保

持健康活力,誘發創造力,建立家庭、朋友與鄰居間的良好互動關係,同時發展

熱愛鄉土的情悽3

台灣山區約佔全島面積70% ,蘊藏了各種豐富的天然資源,除了傳統的林業

經濟價值之外,更包括了生態保育、水土保持及休閒活動等實質利益。目前世界

先進國家,最重視潛在無價的功能,如何妥善管理規劃,發揮其效益。

本文嘗試由運動醫學從業人員的角芟,提供個人的經驗與觀點,集思廣益共

同為台灣山岳遊憩與森林休閒活動盡一分心力。

二、運動醫學三大要素:

蓀勤笙錫萱豔於髏摟中貉窘i鵲餾灞動,

徬篁客芻篁塑、在留、與療壘絢粥之蹙劈觸醬

(一)生物體‥

理論上應包含各種生物,但實質上仍以人類為主要研究對象,某些動物則提

供深入研究與比較研究所需之素材。以人類為例,運動主體的特質包括:性別、

年齡、種族、健康狀態、體能、知識、技巧等等,都會影響在不同環境下從事各

種體能活動之反應,調適與適應。綜合上述特質,一般可簡略區分為:

1.運動能力高於常人的專業人員與運動選手0

2.運動能力同於常人的一般健康的民眾0

3.運動能力低於常人的老人、幼童、病人、身心障礙者。

’本文作者為陽明大學運動健康科學所所長。
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(二)環境因素‥

包括鉋疊(溫度、溼度、光線、氣壓、水壓、重力、活動空間與運動服裝器

材等) 、俚聖(氧氣、二氧化碳、空氣污染物、水污染等) 、生塑(過敏原、病原、

病媒、其他動植物等)及社盒(隊友、對手、觀眾、家庭、學校、社區等) ,四大環

境因素。依其可控制性與人體之關係可類分為兩大類:

1.小環境因素:與個人較接近且較容易控制改變的環境因素0

2.大環境因素:不容易控制改變,但可經由了解、配合與調適的環境因素s

(三)體能活動‥

凡便用肌肉、消耗能量的訢有身體活動,都可稱為體能活動,包括工作、通

勤、休閒(包含健身與競賽) 、與家事中的各種身體活動。以運動處方的觀點,通

常以下列四項特性來描述各種體能活動‥

1.體能活動的型態‥有氧或無氧,團隊或個人,接觸碰撞與否,室內或戶外,

休閒、健身或競賽等0

2.體能活動的強度:肌力訓練的重量負荷,與訓練的速度及激烈程度0

3.體能活動的持贖時間:單次訓練的組數與時間0

4.體能活動的頻率:每週或每月訓練次數。

三、山岳遊憩活動之特質‥

(一)環境因素複雜‥

屬於大自然、長時間的戶外活動,牽涉的環境因素最多,變化最大,也最不

容易控制與掌握o

1.地理:地形、地質、路況、坡度等0

2.氣象:溫度、光線、風速、雨水、下雪等0

3.空氣:氧濃度、溼度、氣壓等0

4 生物‥野生動植物其行為與產物。

(二)體能活動富雙化‥

既可安排較休閒性的知性與感性活動,也可規劃挑戰極限的探險活動o

l高地訓練‥運動選手、特種部隊、救難人員之山區環境之適應訓練己

2.登山健行‥登山愛好者與專業人員,較長時間的健身、訓練、工作與自我

挑戰。
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3 森林遊樂:一段民眾的知性、感性休聞活勤為主,強度低、動作緩和、時

間適中0

4 健身療養:體弱者之中、長期的調息與養生。

(三)體能活動個體差異大‥

尤其是臨時性的休閒活動,參與者可能包含各種健康與體能狀況的個體,其

山岳活動的觀念、態度與知識落差可能相當大,不太容易管理。

(四)後勤支援受限‥

山岳環境通常遠離醫療與其他人力物資資源,交通運輸有先天限制,又易受

天候等不可測因素影響而中斷。因此,完整的健康管理與活動規劃可減少意外事

件的發生,獨立自主的處置能力也不容或缺,另一方面通訊系統與緊急救難體

系,相對於其他體能活動,更形重要。

四、運動醫學的內涵與實質內容‥

運動醫學雖包含生物體、環境與體能活動〕但較鑪重尬生物體,尤其是∠坐鞋

之生理、 /l、.、理與病理等醫學問題的探討。其實質內容包含‥

(一)健康管理‥

健康檢查與體能評估,篩檢不適合從事各種運動者,建議合適之體能活動。

(二)運動處方‥

運動處方與訓練計劃之研擬、執行、評估與修正。

(三)科學研究‥

針對環境因素與體能活動特性,進行生物體立即性反應,短時性調適與長時

性的適應之系統性研究,了解各因素間之互動。

(四)傷害防護‥

體能活動事前之準備、規劃、緊急狀況之處置,傷害之治療與後遺症之復健。

四者環墳相扣,密不可分,以科學研究作為基礎提供基本的學理與實證,配

合系統的健康管理,建立參與體能活動個體之完整檔案,進行有效合理的運動處

方與訓練,妥善安排安全與急救支援措施,必要時給予治療與復健。
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針對山岳遊憩的特性,國內應加強環境因素的了解與掌握,評估各種山區活

動的生理負荷與體能需求,建立健康管理的機制與緊急醫療救難系統,在安全無

慮的情況下進行休閒活動,與大自然和協相處。

五、相關課題‥

(一)森林遊樂區與圉家公園之規劃管理‥

1.一般遊客之健康管理與活動規劃0

2.長期山岳人員之健康管理,

(二)登山健行活動之規劃管理‥

l 現有路線與活動之管理規劃0

2.不同等級山岳森林保護區之開放c

(三)長期療養設施之規劃‥

1.森林浴之特性與效益研發:樹種、季節0

2 山區環境因素對體弱者之影響:氧壓、溫度、溼度、溫泉。

(四)高地(登山)研究與訓練中心之規劃‥

1.山區體能活動資訊之蒐集、分析與提供0

2.山岳活動環境因素之模擬,生理反應之測試與訓練之規劃、執行:登山遠

征、搜救人員、特種作戰部隊0

3.山岳遊憩相關活動‥服裝、器材、裝備與補給品之研發與試驗0

4.國家級運動選手之訓練,尤其是低氧適應訓練之研究與執行。

(五)高繭夫球蜴或其他運動休閒遊樂場所‥

l 現已存在者:如何管理、監督與協助改善0

2.未來如何管理、規劃良性發展之休閒活動環境。

六、結語‥

山岳遊憩為未來休閒發展趨勢,運動醫學有助於安全健康活動之規劃與管理。
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