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澳洲人熱愛運動。運動可強身健體，擴大社交圈子，幫助精神鬆弛，參加競技及提
倡一個健康的人生。但運動亦會做成受傷，不過報告顯示30%至50%的運動創傷是
可以避免的。而大部份的創傷可以經由物理治療師有效治理，使傷患者盡快康復。

常見的運動創傷包括：

1) 撞瘀：肌肉或軟組織突然受到外力撞擊而導致內部出血紅腫。

2) 靱帶扭傷撕裂：當關節被突然大力移位就會容易做成靱帶損傷，損傷程度大致可
分為三級，

-第一級是輕程度拉傷，一般兩三日痊癒。

-第二級是中程度受傷，靱帶有撕裂現象。痛楚屬中至嚴重程度，有紅腫疼痛現
象，瘀血通常在一兩天後出現。關節會有微鬆感覺。

-第三級是嚴重程度受傷，靱帶全斷，運運員受傷時會感覺到靱帶斷裂的聲音。一
般來說會立即感到劇痛，很快紅腫，患處不能活動。

3) 肌肉及肌腱勞損或撕裂：肌肉及肌腱損傷通常是由於過度地使用同一組肌肉﹔或
一塊肌肉突然強力收縮，而另外一塊肌肉未能同時配合，從而導致受傷。疲勞、缺
乏熱身、及前後肌肉強度或柔軟度不平衡，會增加肌肉及肌腱受傷的機會。

4) 骨及關節受傷：骨及關節突然受到猛力撞擊可導致骨折或骨裂，嚴重的可致關節
移位。

5) 過度勞損：長時期重複同一動作，雖然力度不是很大，都可導致肌腱發炎。

6) 加壓骨折：身體某部份骨骼，通常發生在腳部，長期承受過多的重力而至骨裂。
病癥通常不明顯，骨折的地方會微腫疼痛。很多運動員開始時不為意，因痛楚不
大。但每做運動疼痛會增加，而休息會減少痛楚，這種情況斷斷續續，就須要照Ｘ
光或骨骼掃瞄( bone scan) ，來找出原因 ，從而治療．

如何避免運動創傷：

•正確的熱身及冷身運動。

•正確的伸展運動來增加肌肉的柔軟度。

•保護性的包紥，可利用繃帶、黏性膠帶或其他輔助
器具，限制肌肉的活動以達到保護的效果。

•合適的運動鞋。
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•不同的運動有不同的鍛煉要求，最好是有專業的指導及定期的練習。

•強健的體魄，充足的休息睡眠，均勻的營養。

如何治理輕至中程度的運動創傷：

如果是撞瘀，靱帶扭傷撕裂，肌肉及肌腱勞損等，受傷後的廿四至四十八小時內，
可以採用“RICE” 療法：

•R：休息--讓傷處多點休息，快些復原。休息是指讓患處休養，並非一定要卧床，
例如足踝受傷便應減少走路或用繃帶包紥限制關節的活動。

•I：冰敷--利用冷凍的效果，減少患處的腫脹、疼痛及繼發性的傷害。必須注意的
是，先將冰塊弄濕，或用濕毛巾包裹冰塊，才接觸皮膚，以免凍傷。一般治療時間
為15分鐘，每两小時冰敷一次。

•C：壓力--利用彈性繃帶、管形彈性繃帶或充氣軟墊等來壓著傷處，以減少腫脹，
但須注意血液循環不要受到阻礙。

•E：承高--利用地心吸力，令被承
高了的傷肢腫脹減輕，促進痊癒。

運動創傷後的禁忌

•不可熱敷，因熱敷會增加出血程
度。

•不可飲酒，會加速腫脹。

•避免奔走或太早做運動，以免導
致受傷加劇。

•受傷後24小時內盡量避免按摩傷
患處，因可增加腫脹瘀血程度。

輕傷者通常在數天會痊癒，但中程度或以上的傷患，最好是咨詢物理治療師，或運
動專科醫生，受傷的部位要痊癒，筋肌要強健，關節活動自如，平衡力好，反應敏
捷，才算是完全康服，安全地重返運動場上。

物理治療如何幫助

物理治療師受過專業訓練，高度符合資格替市民評估及治療軟組織受傷。他們接觸
過大量運動受傷的個案，對生物力學、組織病理學及治療方法有全面性的知識。許
多有經驗的物理治療師被委派到很多不同的體育隊伍，以助運動員進行合適的健體
訓練，及監察受傷運動員的康復療程。如果市民想獲得更多相關資訊，可向澳洲物
理治療協會(APA)查詢。

總結

大家可以在電話黃頁分類裡找到私立的物理治療診所。澳洲物理治療協會(APA)各州
分部，亦會列出屬下登記註冊的私立物理治療診所，它們都受到協會專業操守的規
管。市民求助物理治療師無須醫生轉介，惟大部份診所都需預約，購買私人保健者
可扣回部份診金。


