
         山林透氣安全防疫 

頑皮熊 

    防疫期間全國各個運動場館都封閉，禁止人們群聚，規定室內外安全防護

距離，對喜歡運動的我們是很大的管制，游泳、跑步、健身室內運動全部停止。

因此每到假日可以看到人們，像被關在籠裡鳥兒飛向大自然，海岸邊、溪流邊、

山林步道到處人潮晃動。電視螢幕上常看到(山林透氣安全防疫)的提醒，特別

吸引我的注意，以多年從事登山安全教育的感觸，希望能有所幫助減少意外發

生。 

登山的好處： 

    依據國民健康署資料推估，台灣以登山健行為運動的人口將近 500 萬，大

部分是郊區的小山健行，如果爬山真的不好，不可能有這麼多人從事這個運動。

從醫學的觀點分析，登山對身體的好處，首先是促進神經與內分泌的協調。神

經與內分泌是支配人體內各種生理功能正常運作的兩大系統，自律神經分為交

感神經與副交感神經，交感神經主掌警戒，副交感神經負責放鬆。簡單的說，

上坡大口吸氣、吐氣就是加強交感神經與副交感神經作用。平常健行散步不會

用力吸氣、吐氣。登山屬於有氧運動，能夠使肌肉組織獲得比平常高出數倍的

氧氣，使血液中的蛋白質增多，免疫細胞數量的增加，可以有效幫助體內的有

害物質排出。登山的過程中不僅要使身體向前移動，有時還需要使身體向上抬

高，這就給心臟增加了更大的負擔，使心臟的收縮速度加快力量加大，隨著坡

度的增高時間延長，這種負擔量就會越來越大，這對心臟是一種非常好的鍛練，



時間長了就會使其產生適應性變化。 

    從登山中重新學習做人的道理。人類的渺小怎能和大自然對抗，要以謙卑

的心態從事登山活動，一個團體登山難免體力上、觀念上、習慣上有很多不同，

需要互相體諒、容忍、包容、關懷，從體力上找出一個能接受的共同速度，以

免隊伍分散無法互相照應。體諒上下陡坡行動緩慢，他比誰都想要快一點不想

拖累隊友，也想盡可能幫忙分攤重量，容忍他對登山知識的不足，說些負面的

語氣，井底之蛙般的自以為是；包容他一再的犯錯，比隊友總是慢半拍全隊都

等他一人；關懷他的能力不足，好意提醒幫忙解決困難事項，當然要像如對待

親人般語氣溫和。團體行動沒有個人自由，說起來很難但必須如此，發生危險

如不互相幫忙，必然無法善後。  

    任何運動都有優缺點，登山也不例外如容易扭傷拉傷等運動傷害，對脊椎

和膝關節的潛在威脅憑藉科技的進步我們克服不少，就如扭傷拉傷來講不外乎

是登山鞋的問題，現在有很多克服方法，短統環保鞋底、長統黃金大底、或是

防滑雨鞋，依登山需求採購練習踏點，加上一付標準登山杖在旁輔助，足以應

付扭傷拉傷。當然也要注意踏腳點步距不宜過大，濕滑路面得放慢速度。脊椎

的問題我們不防交給背包處理，一個符合人體工學，能均衡分散重量於身體各

部位，減輕肩膀與背部的負擔。選擇背負系統透氣、肩帶、重心調整帶、腰帶

符合個人尺寸就可。至於膝關節不去使用才是問題，醫生鼓勵要運動膝關節才

會靈活，現在醫療器材哪麼發達，護膝器材連夜市都買得到，強烈建議還是找

專業醫生問看看，幫忙處理膝關節的潛在威脅。 



    登山從起登開始慢速穩定，熱身後逐漸增加速度，陡上放慢速度注意步頻

調整呼吸，陡下注意踏腳點步距不宜過大，遇下雨濕滑路面放慢速度，以便能

應付滑倒狀況。個人應攜帶行動糧，依體能狀況隨時補充熱能與水份，保持兩

手靜空，嚴禁雙手插入背包帶繩環，隨時保持警戒狀態。 

 注意事項: 

  1.團進團出共進退，絕不拋棄任何一人。 

  2.互相體諒對方體力、負重能力，有餘力盡量幫忙。 

  3.起登時慢速穩定，熱身後逐漸增加速度，以全隊體能最差為基礎交叉排列。 

  4.上下陡坡給予關切語氣，善意提醒踏腳點，準備接手突發狀況。 

  5.上坡跟上隊友步頻保持適當距離，下坡提防後方隊友失足滑倒。 

  6.隨時注意前後隊友狀況，輕聲回報領隊知道。 

  7.身體不適絕不逞強隱藏病情，盡快告知領隊幫忙。 

  8.休息時補充能量美食共享，起登時幫忙注意遺留物。 

  9.遇下雨濕滑路面放慢速度，確認自己能應付突發狀況， 

 10.遇美景請示領隊全體同步觀賞，絕不私自逗留拍照。 

 11.除了腳印不留任何痕跡，不取一草一物，將垃圾帶下山。 

 12.保持兩手靜空，嚴禁雙手插入背包帶繩環，隨時保持警戒狀態。 

登山安全 活動前 

1.依全隊體能狀況選擇附近適當景點步道，以一日遊安全路線為佳。 

2.查明路況利用手機定位導航，下載離線地圖(紙本列印防水保護)注意叉路標 



  示於地圖上。 

3.了解當地公車、社區巴士行車路線、站牌起迄時間以備不時之需。 

4.小背包(攻頂包)備足飲用水、行動糧、零食、水果、個人證件、藥品(急救包)。 

5.遮陽帽、運動鞋、護目鏡、手杖(登山杖)、手套、緊急照明、雨具(遮陽傘)。 

6.預定檢查點(叉路)、休息點、到達景點時間，沿途拍照記錄行程點滴。 

7.尊敬大自然，不以輕忽征服、炫耀破記錄的心態從事登山、健行活動。 

8.養成運動習慣培養登山體能，吸收各項野外活動知識。 

9.注意氣象報告動態，遇颱風警報、大雨特報、空污特報取消行程或延後。 

10.如需進入國家公園生態保護區，依規定購票入園，進入管制區檢附相關資料 

向警政機關或國家公園管理處辦理。 

登山安全 活動中 

 1.山徑行進中保持隊伍完整，間隔 2-3 公尺以內兩手靜空，依行動能力適時調  

整前後順序，陡上放慢速度調整呼吸，陡下注意踏腳點，遇落差較大時，前後

隊友互相幫助。 

 2.確實依行程計畫進行,勿隨意變更擅離路線，嚴禁脫隊獨行。 

 3.設定最晚撤離時間，避免體力透支摸黑上路。 

 4.行進間當心路面凹凸不平，邊看邊走容易發生危險。 

 5.山區午後常有雲霧雷雨，不可沿途逗留，儘可能提早抵達預定地點。 

 6.活動中注意岔路沿途各種景觀特徵，休息時核對地圖標示方位、地點。 

 7.隨時注意隊員狀況，按照行程不逞強好勝，遇問題全隊互相支援。 



 8.行進中若發現毒蜂、蛇類、動物時，勿攻擊或驚嚇迅速繞道撤離該地。 

  

     長統黃金大底      高統黃金大底         短統環保鞋底       高統黃金大底 

   

                烏鋼頭登山杖                人體工學透氣背包 

  
                 帥氣便帽                       護膝器材 



 

  
             尾寮山步道圖                             棚集山步道圖 


