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三沙康復支援紀實

吳乾利 

 
三沙，這座位于中國最南端的年輕地級市，對於很多人來說既神秘又嚮往。

碧海藍天、銀沙綠樹、島礁星羅密佈，漁產豐富，一艘艘漁船穿梭各島嶼間作業， 是

多年來人們腦海中對三沙的繪景。 

作為一名作業治療師，收到支援中國最南端的三沙的通知，心裡難免有小

小的波動！只聽說三沙的風景很美，擁有碧海藍天、銀沙綠樹的獨天環境！南

海諸島被譽為中國的馬爾地夫。說起南海，這片群島人跡罕至，一直屬於咱們

國家不被開放的海域，因此生態環境保護的極好，是名符其實的世外桃源；隨

著建市這幾年來，在黨和政府的堅強領導下，廣大軍民的艱苦奮鬥下，島上有政

府大樓、學校、銀行、郵政、醫院、商店、招待所、圖書館、機場、碼頭港口、氣象

站、駐軍等。有完善的生產和生活配套設施，是名符其實的海島新都市； 基礎

設施建設、生態環境保護、民生改善等方面取得快速發展，島上人民的生活品

質越來越好，人民的幸福指數也越來越高！ 

當踏入三沙永興島那一刻後，發現這裡沒有高樓林立、車水馬龍。漫步小島

上，海風拂面，乾淨整潔的街道與周邊鬱鬱蔥蔥的植被令人倍感舒適。頓時被

這裡的風景所吸引，和自己所想像的截然不 同。 

 

（永興島一角） 
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由於三沙市人民醫院醫療資源的匱乏，沒有康復科，只有一個以中醫特色

為主的國醫堂，以中醫拔罐、針灸還有理療為主，做為一名最南端的作業治療

師，自己能否為三沙做什麼呢？島上又有哪些類型的患者呢？帶著一系列的疑

問同時也期待上班的一天！很是驚訝的是三沙市所有醫療都是免費的，檢查、

用藥與治療都是免費的，感覺回到了社會主義時代！等到上班的時候發現這裡

更多的是頸腰椎疼痛和膝關節疼痛等肌肉骨骼的問題較多，為了更好的能幫助

他們，只能拖同事幫忙帶一些康復小工具帶上島！接著就是開展自己的康復治

療之旅。 

（三沙市人民醫院國醫堂） 

三沙市屬熱帶海洋度性季風氣候，全年高溫、高濕、高鹽、高輻射，由於

這裡特殊的地理環境和人民生活節奏單一，在這裡的漁民也相對來說比較休閒

還有就是駐島的工作人員多為辦公室人員，由於長時間的伏案工作、低頭看手

機和缺乏鍛煉，在加上這邊的高濕天氣，島上很多人普遍有頸腰椎疾病、運動

損傷、膝關節疼痛與關節炎等常見肌骨疾病； 
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（島上人民生活常態） 

以下也是我作為一名作業治療師在三沙市人民醫院做的開展的工作： 

一、針對頸腰椎病疼痛的病人採取相應康復措施： 如：針對在這邊的辦公人

員疾控中心的張某，長期伏案工作、看手機和平時不良習慣，張某經常感覺到

頸肩酸痛，患者出現頭部前傾，含胸（圓肩），駝背（胸椎曲度增加）與身體

傾斜等不良體態；針對張某的情況做了簡單的評估：肌肉長度測試、肌力評定、體態

評估還有瞭解張某平時的生活習慣和工作性質； 

針對張某的問題給予以下治療措施：1. 指導張某肩頸部肌肉牽拉（主要肌群：

上斜方肌、胸鎖乳突肌、肩胛提肌、斜角肌、胸大肌、胸小肌與背闊肌自我拉伸）； 
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2. 鍛煉薄弱肌肉群：深層頸屈強化訓練，強化外旋肩袖肌群、菱形肌，斜

方肌中下束與前鋸肌，胸椎伸展訓練與神經肌肉啟動（YTWL）自主訓練；
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( 指導鍛煉薄弱肌群 ) 

（胸椎活動訓練） 
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（神經肌肉啟動（YTWL）自主訓練） 

3. 康復宣教：（辦公室環境適調）和糾正不良習慣。
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二、由於三沙市的高濕度環境原因，在氣候濕度變化大的地區，容易引起膝蓋

局部血液迴圈差，從而引起膝關節周圍肌肉緊繃導致周圍肌肉失衡引起膝關節

不時感，繼發膝關節的發炎物質容易堆積，進而引起酸痛的反應，駐島的人員

關節炎的患病率高，再加上島上的生活較單一，運動較少，很多人常感有膝關

節不適感，常伴有疼痛； 

針對這類人群主要給予以下康復措施：1. 膝關節周圍肌群自我牽伸 ( 膕繩肌、

內收肌群、屈髖肌群、髖內外旋肌群、髂脛束、股四頭肌、小腿三頭肌等肌群

的牽伸 )，與筋膜放鬆訓練； 
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2. 肌內效貼布貼紮膝關節與指導性訓練（主要針對髖、膝與踝關節周圍肌

肉的肌力訓練）；



E-mail：hkiot@hkiot.org 38 Website：www.hkiot.org 

The Chinese OT e-Newsletter December 2020 
 

 

 

 
 

三、由於在三沙駐島人員的生活較為單一，人們鍛煉的專案也比較少，環島跑步、打

羽毛球和健身的人較多；但常常接觸到有些人運動過後感有身體不適和酸痛， 

甚至伴有關節的疼痛。 

針對這類人群主要的康復措施是運動預防： 

1. 準備活動要充分：一般熱身活動和專項熱身活動最好都要做，尤其是針對羽

毛球最容易受傷的部位（踝、膝、肩、腰、小腿三頭肌和跟腱等部位）運動前

做適當的保護性力量訓練，如膝關節靜蹲，踝關節提踵訓練，肩關節可以借助

彈力帶做揮拍運動也可以做肩關節外旋、內旋等動作，充分啟動肌肉和神經。 
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2. 運動後及時做放鬆運動：以靜力性牽拉為主（針對疲勞感比較重的肌肉進行

牽拉 2—3 次，20—30 秒 / 次）或者通過按摩放鬆和局部熱敷，可以促進肌肉的

乳酸代謝，以緩解肌肉和關節酸痛感覺，促進恢復。

3. 加強自我保護意識。首先加強對運動損傷的認識，對於肌肉反應較大的，如

大腿和小腿，可以佩戴護大腿和護小腿，有陳舊性損傷的如膝關節可以佩戴護

膝保護。除了護具外，教會他們網上購買肌內效貼布讓隊友幫忙貼紮。腕關節

可以帶護腕或肌內效貼布貼紮，預防過度屈曲。
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4. 康復宣教：身體如有不適立即停止運動。在身體疲勞或者已經有傷病 ( 如輕微

肌肉拉傷或者陳舊性傷病症狀加重 ) 應停止運動，以免加重損傷；還有合理補液：

羽毛球運動消耗較大，及時合理的補液非常重要，以防脫水，肌肉痙攣等， 基本原

則是“少量多次”。以淡鹽糖水為主；補充營養，注意適當補充碳水化合物，

多吃水果和蔬菜以及補充食物蛋白，多飲水，保證充足睡眠。

除此之外，在醫院領導的領導及醫療隊長工作指揮下，作為最南端的康復治

療師積極參與三沙市永興島永興社區及趙述島社區開展 “服務百姓健康行動” 

義診活動。通過康復宣教講座（常見頸腰椎疼痛康復宣教）和義診活動，現場

的講解向島上的居民和工作人員詮釋常見頸腰椎疾病的相關的知識和預防，還

有現場的演示肌肉自我牽伸、頸椎操和神經肌肉啟動（YTWL）自主訓練，還向

廣大社區群眾及邊遠島嶼的島民普及醫學健康常識，宣導健康的生活方式， 

保證每位居民都可以享受到“小病不出島，大病有診治”的優質服務。 
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作為最南端的作業治療師也積極參與三沙市人民醫院為三沙市永興學校學

生進行的一年一度的免費健康體檢，為小朋友們進行身高體重的測量、身體發

育及體態的檢查；在離開三沙前自己也做了一份肌肉骨骼系統疾病的康復設備

申請和康復建議，也得到院領導的肯定，也讓三沙的康復繼續延續下去。 
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短暫的三個月駐島時間轉瞬即逝，在三沙處處都是美好留下的痕跡，做為最

難南端的作業治療師也為三沙盡了綿薄之力，也與各個同事一起留下美好的回

憶！ 

( 三沙美景 ) 


