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運動醫學傷害 

一、何謂運動醫學傷害： 

因運動而引起的受傷及疼痛，可分為二類：  

1.運動外傷—受到一次外力衝擊或跌倒等引起的傷害，亦可稱為急性運動傷害，例如：  

 扭傷、挫傷、撞傷、擦傷…等等。需要正確的診斷和適當的緊急處理，才能儘快醫治

康復。 許多人過年大吃大喝，年後急甩油，猛健身或慢跑，這時候就容易運動過度

而拉傷肌肉或造成肌腱發炎/韌帶發炎。有人平時只有偶爾競走或是一周 1-2次 30分

鐘慢跑，為了消脂增強到每天跑 1小時，結果 1-2周後發現膝蓋疼痛，無法再跑，甚

至連上廁所都無法蹲下，小心這就是「過度使用症候群(overuse syndrome)」。 

2.運動障礙—這類傷害大多會有疼痛感漸漸增加的現象，大多被稱為慢性運動傷害，

又稱為過度使用症候群(overuse syndrome)。發病原因大多是運動姿勢、習慣不良，

而產生的較小外力累積造成，如：腳踝、膝蓋骨周邊的疼痛、起水泡…等。  

最常見的運動傷害是肌肉韌帶損傷，受傷最初的變化是組織破壞、血管破裂出血和發炎

反應，產生紅、腫、熱、痛的反應。幾天到幾週後（依受傷程度而定），出血停止，淤

血腫脹吸收，發炎消退，肉芽組織形成。最後階段是組織修護，瘢痕組織形成，同時組

織黏連，瘢痕收縮，患處僵硬活動受限。認識整個過程，有助於理解運動傷害的處置和

治療的方式。 

二、運動醫學傷害的處理方式： 

急性傷害的處理原則：保護患處，避免再次傷害、休息、冰敷(使微血管收縮減少出血；

降低代謝速率減少肌肉痙攣的現象)、壓迫(控制發炎與出血)、抬高(減緩出血與組織液

滲出量)。 

冰敷的方法與注意事項：特殊疾病不冰敷、防止凍傷（加水、濕布、膠膜）、避開表淺

神經（尺神經、腓神經）。 

冰敷方法：每小時一次，每次 15-20分鐘（約至麻感熱感消失）。 
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