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主題篇 
女性外遊篇 
 
隨著本港女性的學歷、工作、收入、自主能力及人生經驗日漸增加，越來越多不

同年紀的女士因各種原因離港外遊。據港口衞生處在 2 0 0 4 及 2 0 0 7 年於香港

國際機場對回港居民所進行的旅遊健康調查所知， 出外旅遊再不是男士的專利， 
過半受訪者皆為女性。離港外遊不單成為現代女性的減壓良方， 公幹、進修、

比賽及挑戰大自然更漸漸成為現代女性外遊的原因。筆者在衞生署的旅遊健康中

心工作， 每天都會接觸到準備離港的女士。她們獨自出發、或三五好友結伴同

行， 甚至到外地工作或生活體驗。筆者發現不少女士在計劃外遊前， 都沒有就

其性別可能引致的獨特旅遊健康問題作好充分的準備。 
 
女士外遊， 總伴隨著一絲絲不太方便及安全的感覺與情況， 但總不能一定要跟



團或待有男伴時才可起行。以下的八個『女士外遊小錦囊』可以幫到妳遊得開心，

玩得放心。 
 
 
衛生署旅遊健康中心:  
香港: 灣仔皇后大道東 213 號胡忠大廈 18 樓 1826 室 
電話: 2961 8840 
 
九龍長沙灣道 303 號長沙灣政府合署 1 樓 
電話: 2150 7235 
 
 
主題篇 
錦囊 1: 月經 
出外旅遊時最令女士煩惱及不方便的，莫過於月經的來臨，特別是當你 
正處於人跡罕見的大自然懷抱之中或旅遊衞生設備不足的地區。故在出發前，盡

可能將行程安排於非經期的日子。如無法避免或正準備一些較長時間的旅程，女

士們可在外遊前最少早一個月經週期，向有提供旅遊健康服務的醫生查詢，以選

用一些合適行程安排的荷爾蒙藥物(又稱避孕藥)來控制月經的來臨及了解相關

的健康風險。如行程中需要飛越多個時區，每次使用複合口服荷爾蒙藥物相隔的

時間應避免超過 24 小時。此外，超過半天以上的嚴重腹瀉或服用抗生素將影響

這類藥物的吸收及成效，因此行程中不論有沒有使用複合口服荷爾蒙，還是要帶

備衞生巾以備不時之需。 
 
錦囊 2: 懷孕 
身懷小寶寶的準媽媽或正嘗試懷孕的女士， 應避免計劃到訪衞生環境及醫療條

件落後的地方， 亦不要到訪有瘧疾或爆發其他傳染病疫情的地區。出發前應作

身體檢查。訂機位前要留意大部分國際航線可因安全理由而拒絕接待 3 2 週或以

上的孕婦， 而郵船亦可因相同理由而拒絕 36 週或以上的孕婦登船，故應於出發

前向有關航空公司或船公司查詢。如必須出門，一般最適合的時間是第 18 至 24
週（即妊娠第二期），因流產和早產的機會比較低。起程前更應留意妳的旅遊保

險是否包括婦產科和早產時嬰兒相關的支援。飛機上和行程中要多喝水以防血管

閉塞，但避免飲用經含碘酊劑的淨水丸處理過的水。全程不可長時期坐立不動。

乘坐汽車時，應把三點式安全帶的斜帶部分橫越兩乳之間及腹部之上，而橫帶 
(又稱腰帶)部分調低至及固定在兩臀骨位置，即腹部之下及大腿骨之上。一旦遇

上意外時，也可同時保護妳和胎兒的安全。 
 
 



錦囊 3: 皮膚 
愛美是女士的天性， 行程中盡量避免於陽光最猛烈時(上午 1 1 時至下午 3 時) 
進行戶外活動。戴上帽子及太陽眼鏡、穿着長褲和鬆身衣物，皆可減少紫外線對

皮膚的傷害。行程中不論是晴天陰天或是到訪海邊、沙漠、雪山，留在戶外時別

忘了使用防曬指數達 S P F 1 5 及 P A + + +級的防曬用品，指數 S P F 1 5 的意思

是指皮膚塗上此太陽油後因暴曬而出現灼紅現象所需要的時間較沒有太陽油保

護的時間長達十五倍之久，而 P A + + +的意思是指皮膚出現黑斑所需要的時間

至少增長八倍。如使用時擦拭量不足， 其防曬能力將急速下降。如需要同時使

用蚊怕水及太陽油， 蚊怕水一定要擦拭在最外面的一層才能發揮最有效的驅蚊

作用，還應選用含有 DEET 成分的蚊怕水，因由天然成分如香草油、大豆油等製

成的產品保護時間較短。 
 
 
錦囊 4: 衣 
出發前記得把妳靚靚的名貴飾物留在香港。選擇衣著除了舒適及方便穿著外，最

重要是留意是否適合目的地的環境氣候及文化禮儀需要。例如到訪有蚊蟲傳播疾

病的地區，應以淺色衣物為主及避免使用香水。到訪中東或回教國家時，小背心

及迷你裙就用不著了，長袖衣飾會比較合適。自由行時，在到埗後可到商店選擇

一些當地的服飾，這樣不但有助了解當地的習俗，也展現了妳對當地宗教文化的

尊重。穿著得像一個當地人， 除可減少一些不必要的騷擾及異性奇異的眼光，

亦可減低因遊客的身分而被騙的機會。當獨自旅行、公幹或進修時，戴上一隻戒

指充當結婚戒指或可減少不必要的搭訕。 
 
錦囊 5: 食 
本港女士整體上比較注重潔淨衞生，外遊時患上腸胃炎的比例亦比男士為低。因

此每次外遊時記得保持我們良好的習慣，貫徹三大食物安全的守則『水要煲滾、

食物要煮熟、水果要親手去皮』。此外，應注意不要隨便接受陌生人的食物及飲

品，而與新相識的友人閒聊時，要特別留意自己的飲品。離開座位或視綫離開過

自己的飲品後，應使用新的杯子或飲用一杯新的飲品，因為這些飲品有可能已被

下藥，混入俗稱『迷姦水』的 γ－羥丁酸（ＧＨＢ）或其他有害物質。 
 
錦囊 6: 住 
選擇住宿時，最好避免入住一些較偏遠或隱閉的旅店，房間最好選擇比較高的層

數和接近樓梯及升降機的地方。記得先視察房間後，才作最終入住的決定。定期

以電話或電郵告訴家人或朋友你所住的地方及行程。這樣不單可令家人放心，更

可為你的旅遊足跡留下記錄。出門前亦可把鎖匙寄存於旅店，可讓店員知道你有

否外出，而又久久未回。還有，最好是於入黑前回到酒店，遇到不必要的騷擾 
時，要決絕的拒絕及回應。 



 
 
錦囊 7: 行 
外出旅遊時，應避免與陌生男士有直接目光接觸，戴上 UV400 等級的深色太陽

眼鏡，不但有良好的護目效果，也有助減少不必要的誤會。到訪保守的地區旅行

時，如遇上身分查問，同行的女士應多稱有親屬的關係，『朋友』一詞就少用了。

一些特別的旅程：如乘坐長途車、到大草原追蹤動物或攀登高山時，經常會遇上

沒有洗手間的情況，因此在出發前應帶備伸縮兩傘及風褸以作暫時的屏帳，亦可

準備專供女士使用的直立式小便管。 
 
錦囊 8: 針藥 
外遊時保持健康之道，在於早作準備及處處留心。出發前至少一個月，就要安排

好妳的行程，了解相關的健康風險，接種所需的疫苗和準備預防藥物及用品，特

別是孕婦，因為有一些針藥可能對胎兒有不良的影響。如需定期服用藥物，請把

部分藥物存放於手提行李內，以防行李寄失。 
 
祝各位姊妹旅途健康愉快！ 
 
旅遊小貼士 
深層靜脈血栓 
 
現今交通工具的功能不斷提升和載客量大增，整體旅費因而持續下降，故近年本

港有更多的旅客乘搭長途客機、巴士、汽車或火車離港遠行。因此，旅客在旅途

中出現疾患的個案亦相應地提高，其中一種有機會出現的疾患便是深層靜脈血

栓。 
 
深層靜脈血栓是甚麼？ 
深層靜脈血栓是指血塊在深層靜脈血管中形成，而深層靜脈血管是指那些被肌肉

包圍的靜脈。一般來說， 身體上所有深層靜脈血管都有可能出現深層靜脈血栓，

但腿部出現此現象的機會較大。倘若血塊在血管中脫落，並經血液循環系統進入

肺部，便會導致肺栓。假如肺栓夠大，會令肺血管淤塞因而致命。 
 
導致深層靜脈血栓的原因為何？ 
導致深層靜脈血栓的原因眾多，例如血管壁受損、血液有血栓傾向和血液不流通

等因素。對於旅客而言，此現象是在雙腿長時間缺乏活動而導致血液不流通的情

況下形成。 
 
 



經濟客艙綜合症的謬誤 
早於七十年代，深層靜脈血栓已經和乘坐經濟客艙拉上關係，其後深層靜脈血栓

更常被誤稱為經濟客艙綜合症。然而，根據世界衞生組識 2 0 0 7 年公布的研究

指出，旅途中長時間缺乏活動是患上深層靜脈血栓的主因；坐著不動的時間越

長，患上的機會亦越大；而旅客乘坐長途巴士、汽車或火車亦有出現深層靜脈血

栓的風險；同時，就一般旅客而言，暫時沒有證據顯示深層靜脈血栓和機艙的氣

壓有關。 
 
深層靜脈血栓有何徵狀？ 
大多數深層靜脈血栓患者的血塊都是很細小的，不會引起徵狀。大型的血栓則會

引起徵狀，包括腿部腫脹、肌肉疼痛和皮膚温度上升。同樣地，大多數的肺栓都

沒有徵狀。小部分患者會出現氣喘、呼吸時胸口痛和間中咳血，嚴重者會引致突

然死亡。嚴重病患者通常會於航程中或抵達目的地後出現病徵，亦有部分個案於

抵達後四星期後才出現病徵。 
 
那些旅客較容易患上深層靜脈血栓？ 
旅客長時間缺乏活動而導致雙腿血液不流通，是形成深層靜脈血栓的最主要原

因，但大部分旅客患上深層靜脈血栓的機會甚低，除非有下列一項或多於一項的

高危因素： 
● 過往曾出現深層靜脈血栓或肺栓現象 
● 有近親出現深層靜脈血栓或肺栓現象 
● 正在服用雌激素賀爾蒙治療或口服避孕藥 
● 正在懷孕後期或分娩後 6 星期內 
● 高齡 
● 近期曾動手術 (尤其是腹部及腳部的手術) 
● 近期曾嚴重受傷或不能走動 
● 近年曾患癌症或正在服用抗癌藥 
● 患心臟病 
● 近期腦中風 
● 有遺傳性血凝結問題 
亦有研究指出，肥胖、身高超過 1 . 9 米或低於 1 . 6 米、吸煙和靜脈曲張也可增

加風險。如旅客有一項或多於一項上述的高危因素，應在乘坐 3 小時或以上的航

程前諮詢醫生或旅遊醫學專家的意見。 
 
怎樣預防深層靜脈血栓？ 
大多數沒有以上高危因素的旅客，可採取以下預防措施： 
● 每 2 至 3 小時於客艙中走動。因為導致此現象的主因是靜脈血液不流通，而

走動可令腿部肌肉收縮，使血液在靜脈中運行。另外，旅客亦可於座位中做腿部



運動。大部分長途航機都會於航程中播放指導乘客如何做腿部運動的短片。 
● 避免把手提行李放置於妨礙手腳活動的範圍內。 
● 避免穿著緊身衣服，腰部和膝部的衣服不可太緊。可考慮穿著壓力襪，但必須

選擇合適尺碼才可發揮預防功效。 
● 宜喝大量清水。避免喝咖啡及酒，因這些都屬於利尿飲料，容易引致身體脫水，

血液變濃。 
● 避免服用安眠藥，防止因入睡而缺乏活動。 
 
預防深層靜脈血栓的研究 
預防旅遊引發的深層靜脈血栓的研究只是在發展中的初期， 現階段仍缺乏有力

的數據。有數個研究顯示，穿著壓力襪可預防深層靜脈血栓；亦有研究指出， 長
途旅程前 2 至 3 小時注射低分子量肝素( L ow Mo l e c u l a r We i g h tH e p a r i 
n )可預防深層靜脈血栓。另外，旅客應避免只靠服用亞士畢靈來預防深層靜 
脈血栓，因現階段沒有證據顯示亞士畢靈能有效地預防此症狀。 
 
怎樣治療深層靜脈血栓？ 
深層靜脈血栓是可用抗凝血劑的藥物治療， 例如肝素( H e p a r i n ) 和華法林 
(Wa r f a r i n )等。旅客如於航程中或長途航程後四週內出現上述深層靜脈血栓或

肺栓的病徵，應立刻諮詢醫生的意見以便接受適當的治療。 
 
人物專訪 
專訪  李樂詩博士 
編者註：今期《旅遊健康錦囊》很高興邀請到著名旅行家李樂詩博士接受專訪，

暢談旅遊健康、環境保護、人生等課題。 
 
旅遊健康 
「我數年前得悉患上腸癌時感到很意外，但是我仍欣然積極面對，接受治療不久

後便繼續我的工作和旅程。我剛剛從北極考察完回香港，稍後會到診所覆診以確

定癌病沒有再復發。」 
 
「我非常喜歡到極地旅行，跟隨科學家，帶領學生、青年人到南北極及高地考察

研究。每次出發前，我必定做大量準備功夫，包括：資料收集、行程計劃、採購

裝備、調理身體。有需要時， 我會到旅遊健康診所接受疫苗注射， 服食預防藥

物。極地旅遊是非常艱辛的， 體能及心理質素的需求很大。每次出發前的數星

期，我會把生活節奏調整得慢一點，心平氣和一點，這樣才可應付艱辛的旅程。

出發時如患上輕微感冒，我也會等待完全康復才開始旅程。」 
 
 



環境保護 
「我們人類已虛秏太多地球的資源， 地球進入了失恆的狀態。兩極的臭氧層愈

來愈少， 冰塊溶解， 水平線升高， 導致天災及傳染病的散播。我曾提出過「六

色理論」， 用顏色來喚醒人類對地球的保育： 紅色： 熱能、黃色： 泥土、藍

色： 海天、白色：冰雪、黑色： 礦岩、綠色： 樹木。「六」色資源本是循環

不息， 平衡有序地互補不足。我們現在浪費了太多石油等礦物資源， 但消毀了

太多的樹木， 流失太多土壤， 污染了海洋及天空。」 
 
「現在人類做的環保工作做得很少，有點遲了。我們香港的環保工作做得不夠

好，垃圾分類回收、停車熄匙、環保車輛等現今的政策只是一些最基本的要求，

卻仍然做得不夠好，不夠徹底。」 
 
「教育下一代的工作很重要。我希望讓多些青年人知道環境保護的訊息與重要

性，讓他們多接觸外界，從宏觀全球的角度思考處理這個關乎人類生存的問題。」 
 
人 生 
「在人生的第一個二十年，我吸取了很多知識，充實自己。在第二個二十年，我

以興趣開展我的事業，做攝影、廣告、創作的工作。那時的收入很好，坦白說那

時錢是很容易賺的。1 9 8 5 年，中國南極考察成果在香港展出。我參與了展覽工

作後，自薦加入極地考察隊，利用我的藝術知識，結合科學家在極地的科研成果，

展現給人們知道，希望有更多人關注極地保護、全球暖化的問題。後來我結束了

廣告創作的工作，全身投入旅行考察及極地保護的工作。」 
 
「人生匆匆數十年，很快會走完的。人生存但求開心，心安理得。我鼓勵青年人

應該多學習自己感興趣的學科，這樣成果才可事半功倍。」 
 
考考你 
 
橫： 
1 . 深層靜脈血栓的高危因素之一。 
2 . 深層靜脈血栓是指血塊在哪裏形成？ 
3 . 深層靜脈血栓可引致腳部肌肉有什麼病徵？ 
4 . 到訪什麼地區應以淺色衣物為主？ 
5 . 預防深層靜脈血栓應避免服用的一種藥物。 
直： 
a . 可增加深層靜脈血栓風險的其中一種疾病。 
b. 深層靜脈血栓可用什麼藥物治療？ 
c . 前往蚊患地區旅遊可塗什麼在皮膚上以減低被蚊叮咬的機會？ 



d . 肺栓的其中一種病徵。 
e . 一種可用來控制月經來臨的藥物。 

 


