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2017永慶盃路跑
世大運選手、八仙塵爆傷友～
邀請您 9/24 一起跑出健康！
◎林口長庚紀念醫院社會服務處社工師　許智傑

八屆長庚永慶盃路跑活動即將於

106 年 9 月 24 日在台北、嘉義、

高雄以及北京、廈門等五地同日開跑，

根據統計，目前報名人數已突破 4 萬

人！今年更邀請世大運桌球國手鄭怡

靜、跆拳道國手莊佳佳、羽球國手王子

維及李佳馨、八仙塵爆傷友思佳及馨慧

擔任活動代言人，共同邀請全國民眾一

起跑出健康，更以行動鼓勵燒燙傷傷友

共同走入人群！

長庚醫療體系致力提升國內醫療水

準，培育優秀醫護人員，提供病人最佳

之醫療服務。有感於近年國人慢性病罹

患率逐漸增加，為改善國人健康，宣揚

王創辦人永慶先生畢生堅持規律慢跑、

運動及社會關懷的精神，因此自 2010
年開始舉辦「長庚永慶盃路跑活動」。

路跑是相當方便進行的一項運動，

正確的跑步方式對於維持體態和身心健

康都有正面的助益，因此在國內相當盛

行。長庚中醫部陳俊良部主任表示：「路

跑前的暖身操從頭到腳包括肩頸關節、

手臂及胸廓的伸展、脊柱及髖關節旋轉

運動、大小腿前後內外側肌群屈伸延展

動作及足踝關節轉動等，皆需確實執行

後方可開始運動，以避免抽筋和扭傷的

問題。路跑後除了需充分收操，以減緩

肌肉痠痛及乳酸堆積外，還常見發生在

跑步中或休息後在膝蓋外上側疼痛，俗

稱『跑者膝』的『髂脛束症候群』或足

底筋膜炎，可藉由雙手按摩大腿外側的

風市、梁丘、膝陽關、陽陵泉等穴位，

或使用按摩滾輪沿大腿外側膽經按壓，

放鬆深層肌肉肌腱，以減緩疼痛。路跑

後的疲倦、口乾、口渴，也可配合中藥

茶飲（西洋參、黃耆、枸杞、菊花、甘

草），益氣養陰以達到保健效果。」

長庚醫療體系從 103 年開始推動運

動醫學小組計畫，累計至今已投入超過

一億元新台幣，贊助許多運動選手醫療

服務及提供運動防護員，這些選手都非

常感謝長庚紀念醫院。因為每位運動選

手身上一定都會有一些運動傷害，但在

本體系的支持下，讓選手們可以在實質

上獲得更好的照顧，而其成果也直接反

映在成績上，本次台北世大運也有非常

優異的表現，包括 9 面金牌、7 面銀牌

及 12 面銅牌。

今年有 4 位得獎的選手，以行動支

持永慶盃路跑，並鼓勵燒燙傷傷友勇敢
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走入人群。而在跑步的重要性方面，各

選手都有建言，如羽球國手王子維表

示：「跑步簡單易達，是訓練體能的基

本方法，大家不妨多動動，訓練的同時

更能維持健康。」跆拳道國手莊佳佳強

調：「跑步之前的暖身運動，對選手與

一般熱愛運動的民眾都很重要，更要注

意保暖，避免抽筋拉傷等運動傷害。」

桌球國手鄭怡靜分享：「許多時候會藉

由跑步放鬆緊繃的心情，運動之後心情

都很愉悅，現在的人工作壓力大，很適

合跑步紓壓。」羽球國手李佳馨提醒：

「跑步之後要記得收操放鬆肌肉，減輕

隔日身體因肌肉緊繃帶來的不適感。最

後提醒大家，多補充水分，遠離中暑與

熱傷害。」

今年適逢八仙塵爆二週年，許多傷

友經歷過辛苦的治療後，現在面對的是

漫長的復健過程，因為燒燙傷後的皮膚

恢復過程中，會有瘢疤組織產生及攣縮

的問題，這些問題在部份深層及全層皮

膚燙傷更加嚴重，並造成燙傷病人日常

生活的功能障礙，外觀上也會受影

響，甚至影響到心理及社交活動。

因此，今年永慶盃路跑我們也邀

請到八仙塵爆的傷友思佳及馨慧

與大家共同分享復健的甘苦談。

思佳及馨慧表示，在燒燙傷復健

中心復健的過程是辛苦、難熬的，

非常感謝長庚醫療團隊的協助及

鼓勵，讓她們有動力繼續走下去，

在復健過程中也體認到心理的建

設遠比身體的復健還要困難，需要

面對許許多多自己對自己的懷疑，但思

佳及馨慧體認到，愈畏縮只會愈讓社會

大眾投以異樣的眼光，何不鼓起勇氣接

受自己。後來發現，當自己願意擁抱人

群時，人群自然也會擁抱我們。因此，

思佳跟馨慧希望透過參與永慶盃路跑呼

籲所有的傷友勇敢走入人群，也呼籲社

會大眾，燒燙傷病友需要大家多一些些

的理解跟鼓勵。9 月 24 日當天，思佳

與馨慧等燒燙傷傷友一起以行動響應永

慶盃路跑喔！也在此特別提醒傷燙傷傷

友，在運動前應先諮詢醫師，了解自己

的復健進度及適合從事的運動強度，避

免因過度運動造成身體的傷害。

長庚永慶盃路跑吉祥物「阿波

（APPLE）」也會把握這一年一度的

機會和所有參加者互動拍照，同時在眾

多協辦單位的支援下，也設置許多公益

攤位，進行健康促進與癌症篩檢等活

動，希望能吸引更多民眾走到戶外，共

同進行各種健康促進活動，以提升個人

健康與知識。

 2017 永慶盃路跑　世大運選手、八仙塵爆傷友～邀

請您 9/24 一起跑出健康！
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