




运动就会有损伤，事实上，这是身体发出的最后通牒，提醒你纠正不当的运 

动方式、适度运动的重要性。 

一旦发生运动损伤，盲目的紧张无助于你的身体。遵循以下原则可以将损伤 

的伤害降到最低。 

损伤后的基本处理原则 

RICE 

使用字头组成的 R I C E被俗称为“大米”原则，是如何适当地处理骨骼肌肉损 

伤的最为有效的救护行动指南。在运动损伤的处理原则中， R I C E是用来做急救处 

理的，如：处理挫伤（撞伤）、肌肉拉伤、关节扭伤、脱位及骨折。 

R = R e s t ( 休 息 ) 

R ICE的第一个字母R代表Res t (休息）。要求运动员停止受伤部位的运动。 

受伤后好好休息可以促进较快的复原。 

I = I c e (冰敷） 

第二个字母 I代表冰敷。冰敷袋置 

于受伤部位使血管收缩，减少伤处的 

肿 胀 、 疼 痛 及 痉 挛 。 受 伤 之 后 的 立 即 

使 用 冰 敷 及 减 少 肿 胀 ， 关 系 到 复 原 时 

间的长短。 

受伤后 4 8小时内，每隔 2 - 3小时 

冰敷 2 0 - 3 0分钟。冰敷时皮肤的感觉 

有 4个阶段：冷→疼痛→灼热→麻木， 

当变成麻木时就可以移开冰敷袋。大 

约要冰敷 2 0 - 3 0分钟，移开冰敷袋之 

后，在受伤部位以弹性绷带包扎并抬 

高。
 



使用冰敷的方式 

冰袋：以双层塑料袋或湿毛巾装入碎冰 

置 于 伤 处 皮 肤 上 ， 若 运 动 员 皮 肤 会 对 冰 过 

敏，则以一层湿的弹性绷带包着伤处，再将 

冰袋置于伤处上，再用剩余的弹緎绷带固定 

冰袋。 

化学冷敷随身包：当无法取得冰块时， 

化学冷敷随身包就派得上用场。挤压使包中两 

种化学品混合，产生化学反应，而有冷却的效果。但冷敷包很快会失去冷确能量 

而且只能使用一次，昂贵较不实用，并有渗漏腐蚀皮肤的危险。 

使用冰敷袋的注意事项 

冰敷袋每次使用不要超过 3 0分钟，因为可能会发生冻伤或神经伤害。 

不要让冰敷袋直接触皮肤，以湿掉的弹绷或冰毛巾保护皮肤。 

如果有循环系统疾病，如雷诺氏病（肢端之间歇性苍白或发疳，系由寒冷所 

引起的动脉痉挛），则不可使用。 

不 要 太 早 停 用 冰 敷 袋 而 转 用 热 敷 ， 太 早 使 用 热 敷 会 引 起 肿 胀 与 疼 痛 ， 伤 后 

2日内每天使用冰敷至少 3 - 4次，较严重的伤害建议在使用冰敷 3日后肿胀有明显 

消退时才考虑使用热敷。 

在非常冷的环境下，不使用湿的弹性绷带或湿毛巾。 

Ｃ = C o m p r e s s i o n ( 压 迫 ) 

Ｃ代表压迫，压迫使伤害区域的肿胀减小。以弹性 

绷 带 包 扎 于 受 伤 部 位 ， 例 如 ： 足 、 踝 、 膝 、 大 腿 、 手 

或手腕等部位，来减少内部出血。 

包 扎 压 迫 时 ， 从 伤 处 几 寸 之 下 开 始 往 上 包 ， 大 约 

包 到 一 半 左 右 时 作 螺 旋 状 重 迭 ， 以 平 均 而 加 点 压 力 的 

方式逐渐包上，但经伤处则较松些。 



以 弹 绷 最 大 长 度 7 0 % 的 紧 度 来 包 扎 ， 

能 获 得 充 足 的 压 力 。 观 察 露 出 的 脚 趾 或 手 

指 的 颜 色 ， 疼 痛 、 皮 肤 变 色 、 麻 痹 、 刺 痛 

等 症 状 出 现 ， 表 示 包 太 紧 ， 应 解 开 弹 性 绷 

带 重 包 ， 避 免 肿 胀 应 维 持 用 弹 性 绷 带 包 扎 

1 8 - 2 4小时。 

踝关节扭伤包扎时可以用 U 型衬垫加压 

于踝突周围。 

E = E l e v a t i o n ( 抬 高 ） 

E代表抬高，抬高伤部加上冰敷与压迫，减少血液循环至伤部，避免肿胀。 

伤 处 应 高 于 心 脏 部 位 ， 且 尽 可 能 在 伤 后 2 4 小 时 内 ， 都 抬 高 伤 部 。 当 怀 疑 有 骨 折 

时，应先固定在夹板后再抬高，但有些骨折是不宜抬高的。 
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头部损伤 

头部伤害的情形可能十分严重，伤者常会不醒人事，使得评估和急救都变的 

十分困难。若处理不当，常导致永久性的伤害或甚至死亡。 

头部撞击 

损伤情形： 

头部遭受到撞击，运动员仍有意识，并感觉晕眩、耳鸣、头痛、反胃、视觉 

模糊。 

同时 ,受伤者有下面任何一种情形： 

从鼻或耳中流出血液或透明液体； 

头盖骨隆起或变形； 

流血； 

两边瞳孔大小不一（用小手电筒检查）； 

抽搐、痉挛； 

口齿不清； 

丧失记忆； 

眼睛无法随指示转。 

损伤处理： 

•注意是否有上、下肢无力或瘫痪的现象，以检查 

是否发生了颈部、脊椎的伤害。若捏其手或脚而没什么 

反应，应根据受伤时的姿势立即固定其头 /颈部。避免 

任何移动，并要求运动员不要动。 

•以干燥的消毒纱布直接轻压伤口止血。若怀疑有 

颅骨骨折，则轻压伤口周围，勿直接压迫伤口。 

•可以用冰袋冰敷 2 0分钟以帮助止血或减轻疼痛。 

•不要阻碍任何耳中流出的液体。（可能是脑脊髓 



液或血液） 

•若无脊椎伤害之疑虑，可以托高运动员的上半身，但在托起时，勿折颈部 

以免造成呼吸道阻塞。切勿抬高双腿，因为这样会增加脑压（血液回流）。 

•勿给食物或饮料，立即送医。 

损伤情形： 

运动员头部受到撞击后不省人事，有下面这种情形出现： 

呼吸困难、从鼻或耳中流出血液或透明液体。 

损伤处理： 

•应当作头 /颈部伤害来处理。 

•检查呼吸道、呼吸、循环，用托颚法使呼吸道畅通，勿扭曲颈部。 

•依受伤时的姿势来固定伤者的头 /颈部。 

•以干燥的消毒纱布直接轻压伤口止血。若怀疑有颅骨骨折，则轻压伤口周 

围。 

•可以用冰袋冰敷 2 0分钟以协助止血或减轻疼痛。 

•若已排除头 /颈部伤害的可能性，可以让运动员维持复苏姿势。 

•立即寻求医疗协助。 

流鼻血 

损伤情形： 

血 液 自 单 侧 鼻 孔 流 出 时 ， 9 0 % 的 情 况 

属于鼻腔前部受伤。 

如 果 出 血 位 置 发 生 在 鼻 腔 较 后 方 ， 通 

常 血 液 会 流 到 口 腔 或 向 后 流 向 喉 咙 ， 开 始 

可 能 单 侧 流 鼻 血 ， 接 着 两 侧 均 有 鼻 血 流 

出 。 这 是 较 严 重 的 伤 害 ， 应 立 即 寻 求 医 疗 

协助。 



损伤处理： 

若鼻血自单侧鼻孔流出（鼻腔前部），应采取下列方式止血： 

•首先要冷静下来，并坐下。 

•让自己的头保持略微前倾，让血液可以自鼻孔流出，避免向后往喉咙方向 

流。 

•用手轻轻捏住鼻子，施以稳定的压力，保持 5分钟。以口呼吸。 

•若持续出血，请轻轻擤鼻以清除血块和多余血液，再轻压鼻子 5分钟。 

•以消毒棉球沾生理食盐水轻轻塞住鼻孔。 

•以纱布盖住鼻子到上唇部位，并轻轻施以压力。 

•在鼻子上方置一小冰袋冰敷（和上述其它方法合并使用）。 

二次捏鼻后仍无法止住鼻血： 

•怀疑为鼻腔较后方流鼻血，应立即寻求医疗协助。 

鼻子因撞击后出血、肿胀、变形且从两侧鼻孔大量流血： 

•怀疑鼻骨可能骨折。 

•试着用前面的方法止血。 

•立即寻求医疗协助。 

眼睛损伤 

眼睛的伤害通常来自对眼睛本身、脸颊或前额部位的某些撞击。若曾经出现 

较长时间的视力模糊、双重影像、眼睛出血或疼痛，则在重新上场之前一定要经 

过眼科医师检查和同意。眼睛的伤害不可等闲视之，任何形式的眼睛伤害一定要 

由眼科医师做过详细的检查和处理。 

损伤情形： 

眼睛或其周围受到撞击，并有如下症状： 

发现肿胀及变色； 

出现剧痛； 

伴随有任何割伤、出血或瘀青。 



损伤处理： 

眼睛可能有撞挫伤或骨折，如果确定眼球 

部位没有受损，则以冰袋冰敷 2 0分钟。为舒适 

起见，可以每隔一段时间拿掉冰袋。 

冰 敷 时 ， 注 意 不 要 让 冰 袋 给 眼 球 带 来 任 

何压力，同时，要在眼睛和冰袋间隔上消毒纱 

布。 

如果有下列情形，应该立即求医： 

•视力模糊、双重影像。 

• 脸 颊 或 眉 毛 上 方 感 觉 异 常 （ 可 能 为 神 

经的伤害）。 

•黑眼圈。 

损伤情形： 

眼睛有“异物感”、视力模糊、红、痛且不 

断流泪。怀疑有异物或碎片在眼睛里。 

损伤处理： 

•绝对不要揉眼睛。 

•拉起上眼睑，盖住下眼睑，要求运动员眨 

眼数次。 

• 以 温 水 轻 轻 冲 洗 眼 睛 。 试 着 保 持 眼 睛 张 

开，要求运动员眼睛向下看。但若发现有眼球切 

割或穿剌伤时，千万不要做冲洗眼睛的动作。 

• 检 查 下 眼 睑 部 位 （ 要 求 运 动 员 向 上 看 ） ： 

下眼睑轻轻下拉，若发现异物，试着以水冲掉。 

•检查上眼睑部位（要求运动员向下看）：抓住上眼睑的睫毛上拉，以棉棒 

在眼睑外做向上涂抹的动作，若已看到异物，则用沾湿的消毒纱布将之去除。 

•若仍无法去除异物，则小心覆盖运动员双眼并立即求医。 



损伤情形： 

如果异物已经刺进或嵌入眼睛，怀疑有穿刺性的伤害。 

损伤处理： 

•千万不要试图取出已嵌在眼睛上的异物。 

•固定异物，保护眼睛。 

•试着把纱布放在异物的两侧，将异物固定 

在当时的位置。 

•以纸杯或小杯状物盖住受伤的眼睛。 

•以纱布蒙住未受伤的眼睛，以避免受伤的 

眼睛任意移动。 

•立即寻求眼科医师的协助。 

损伤情形： 

眼中出现血液，怀疑眼睑或眼睛割伤。 

损伤处理： 

•以纱布或绷带将双眼轻轻蒙住，并立即寻求眼科医师的协助。 

•千万不要试着去冲洗或取出眼中的异物。 

•千万不要给眼睑或眼球施加过重的压力。 

牙齿损伤  

许多原本可以保存下来的牙齿常因在受伤现场 

的处理不当而失去功能。当运动员在运动中开始使 

用牙套后，掉牙和口部伤害的机率大大降低了。目 

前，牙套是许多冲撞、接触性运动中必备的器材。 

面罩的使用也减少了牙齿受损情况的发生。 

损伤情形： 

嘴唇或舌头流血。 



损伤处理： 

•有可能是咬破嘴唇或舌头。 

•以消毒纱布压迫出血部位。 

•假如嘴唇肿起来，施以冰敷。 

•若流血不止或伤口太大，即刻送医处理。 

如果牙齿断裂，很痛，同时对冷热十分敏感。采取下列处理方式： 

•以消毒纱布及温水清除伤处的碎屑、血块、脏物。 

•冰敷伤处外侧的脸颊。 

•若怀疑有颚部的骨折，以弹绷固定下巴。 

•立即至牙医处寻求协助。 

损伤情形： 

牙齿已脱落且牙槽出血、疼痛。 

损伤处理： 

•找到牙齿并以水轻轻地冲洗。 

•千万不要让牙齿碰到酒精或用力搓洗，也不要用手去接触牙根。 

•若条件允许，可将牙齿浸泡在全脂牛乳中，千万不要泡在低脂牛乳、奶粉 

所泡的牛奶或牛乳制品中。 

•尽可能在 3 0分钟内将运动员和牙齿带到牙医处。 

•牙齿可以含在运动员的口中，置于舌下保持湿润，但要小心，以免吞到肚 

子里。 

•以纱布垫止血。 

• 若 不 太 可 能 马 上 到 牙 医 处 ， 则 可 先 以 冷 水 轻 轻 冲 洗 周 围 碎 屑 （ 切 勿 搓 

洗），冲洗干净后小心收回牙槽，并立即找牙医。 

损伤情形： 

如果矫正用牙套或钢丝造成口腔周围组织的刺激或牙套已松弛或钢丝嵌入牙 

龈、脸颊等。 

损伤处理： 

•以小棉球或纱布盖住钢丝末端，好让牙医能看得到。 
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•将牙套连同碎片一起带到牙医处。 

•不要试着去取出牙套，应立即到牙医处做处理。 

颈部损伤 

颈部受到冲击时，通常会造成肌肉的拉伤或韧带的扭伤，这些伤除了造成颈 

部本身的疼痛外，不舒服的感觉也可能向下延伸到手部。而颈椎的骨折可能会导 

致瘫痪，甚至有生命的危险，因此对颈部的伤害绝对不可掉以轻心。颈部曾受伤 

的运动员在恢复运动前一定要经过医师的同意。 

损伤情形： 

运动员受到一个导致头部向前倾或向后仰的撞击力量，并有如下症状： 

没有意识： 

捏运动员的手（掌或背）及足部（足背或足底），以了解其反应状态。若无 

反应，可能表示有脊髓的损伤。 

有意识，并且： 

头部有伤害； 

感觉手部有烧灼感； 

上肢或下肢有任何麻、刺、无力、烧灼等异常感觉。 

要问运动员以下问题： 

哪里痛？ 

手指可以动动看吗？ 

脚趾可以动动看吗？ 

损伤处理： 

怀疑可能是颈部骨折或其它可能致命的伤害。 

•若运动员无法动弹且无意识，应立即使其呼吸道畅通，检查呼吸及循环。 

•立即寻求 1 2 0医疗急救。 

• 固 定 运 动 员 身 体 ， 避 免 头 / 颈 部 的 任 何 移 动 。 若 运 动 员 有 意 识 ， 则 要 求 他 

不要乱动。 



•保持运动员的体温，以预防休克。 

•任何不当的处理，均可能导致终身的瘫痪。 

损伤情形： 

若运动员在参与运动后能自己回来，但却发现： 

烧灼感或麻、痛不舒服的感觉自颈部往下延伸到上臂及手部； 

颈部在活动时有疼痛或无力感； 

手臂活动时有痛及无力感； 

握力变得很弱。 

损伤处理： 

•怀疑颈部有较严重的扭伤或撞挫伤而伤及神经。 

• 固 定 其 头 / 颈 部 。 

•冰敷颈部 2 0分钟。 

• 冰 敷 后 再 做 一 次 评 估 ， 若 疼 痛 及 无 力 感 明 

显 ， 应 立 即 寻 求 医 疗 协 助 ， 以 做 更 详 细 的 评 估 。 未 

确定前不要参与运动。 

•每天至少做 3 - 4次冰敷，且至少做 2天。 

• 若 期 间 出 现 任 何 肌 肉 无 力 或 疼 痛 现 象 ， 应 立 

即寻求医疗协助。 

损伤情形： 

如果颈部被迫侧弯、前弯、后仰或被直接撞击，颈部无明显麻、刺或烧灼感， 

颈部活动时的疼痛感较轻微，上肢活动时的无力感或疼痛感较轻微。 

损伤处理： 

•怀疑颈部有轻微的扭伤或撞挫伤。 

•冰敷颈部 2 0分钟。 

•冰敷后再做一次评估，若疼痛及无力感渐趋明显，切勿让运动员再参与运 

动。 

•假如在伤害 4 8小时后，有任何肌肉无力的现象，应立即寻求医疗的协助。 



躯干损伤 

肩部损伤 

肩部伤害的范围程度，可从轻微的伤势到严重的紧急状况，在碰撞性运动当 

中所发生的肩关节脱臼需要立即的医疗救护。较典型的伤害如撞伤和扭伤，通常 

不会是紧急状况，但这种伤害所造成的疼痛，却会使运动员损失数天到数周的比 

赛机会。与投掷有关的肌肉伤害程度的范围非常广泛，它可能会突然发生也可能 

是逐渐形成。肩关节的脱臼与关节松弛常使人混淆不清，这两种伤害最主要的差 

别在于：肩关节松弛时，仍有活动力；而脱臼时，其关节活动力完全丧失。 

损伤情形： 

在跌倒时肩膀直接与地面碰撞，手臂曾经受到扭转，曾经有脱臼的病史，并 

且，肩部前侧极端疼痛，肢体明显变形，受伤的手臂肿胀，瘀青疼痛，在三角肌 

处有明显的凹陷。 

损伤处理： 

•如果怀疑是肩膀脱臼，不要试图将肩关节复位或扭转，因为这样可能会造 

成血管或神经的损伤。将卷起的毛巾、枕头、毯子放在上臂与胸部之间。 

•如果运动员是坐着，使用手臂三角巾将其固定。 

•使用固定板将手臂固定。 

•在可以忍受的范围之内，冰敷 1 5分钟。 

•立即送医。 

损伤情形： 

肿胀、明显变形、疼痛、肩关节处有明显的落差、瘀青。 

损伤处理： 

•如果怀疑是锁骨骨折，要保持体温，让运动员躺下，并将其腿部抬高 2 0 - 

3 0公分以避免发生休克。 

•将手臂以三角巾包扎固定。 



•在伤后两天内，每天至少冰敷伤处 3 - 4次，每次 2 0分钟。 

•即刻送医。 

上臂损伤 

虽然肱骨的骨折不常发生，但由于它非常接近一些 

血管与神经，某些并发症有可能会发生在上臂伤害当 

中。一种“钙化”的副作用，有可能直接在受到撞击的 

部位发生，这种钙的累积需经过一段时间才会形成，但 

是它会影响肌肉正常的功能和选手技巧的发挥。 

损伤情形： 

若 运 动 员 受 到 直 接 撞 击 扭 转 或 手 在 伸 出 去 时 跌 倒 撞 地 ， 并 且 有 下 列 任 何 一 

种情形发生时： 

极度疼痛； 

肿胀； 

明显肢体变形； 

触摸会产生疼痛。 

损伤处理： 

• 骨 折 的 可 能 性 很 大 ， 首 先 要 预 防 运 动 员 发 生 休 克 ， 将 其 下 半 身 抬 高 2 0 -

3 0公分。 

•不要移动手臂。 

•冰敷 2 0分钟（无外伤时）；有外伤时则先止血、消毒，并以无菌敷料覆盖 

伤口。 

•以下列方法固定手臂： 

1、硬夹板：将受伤部位上、下的关节以长木板固定。 

2 、 软 夹 板 ： 把 卷 起 的 毛 巾 夹 在 手 臂 与 胸 部 之 间 ， 并 以 三 角 巾 将 手 臂 固 定 

在躯干上。 

•即刻送医。 



损伤情形： 

手臂受到撞击，并且伤处有肿胀、疼痛、瘀青（开始为红色，然后变成紫黑 

色） 

损伤处理： 

•怀疑是撞伤，在受伤两天内，每天至少冰敷 3 - 4次，每次 2 0分钟。 

•以弹性绷带包扎。 

•若肌肉收缩或伸展时，感到有痉挛的现象，并且有疼痛产生。 

•怀疑肌肉受伤，在受伤害两天内，每天至少冰敷 3 - 4次，每次 2 0分钟。 

•以弹性绷带包扎。 

手肘损伤 

手肘的伤害通常都是比较令人讨厌的。有时手肘 

会有扭伤或肌肉拉伤的现象发生，通常手肘很少会脱 

臼，但它发生时，它是一个医学上的紧急状况，需要 

立 刻 送 医 治 疗 ， 单 纯 的 手 肘 撞 伤 也 可 能 是 非 常 严 重 

的，因为有多条神经通过此处。 

损伤情形： 

运动员的手肘明显变形； 

极端疼痛； 

上臂有向前移位的现象； 

手肘卡住无法移动； 



手肘以下有麻痹的感觉，并且肿胀瘀青。 

损伤处理： 

•在怀疑肘关节脱臼的情况下，不要移动手肘或强迫手肘复位。 

•在可以忍受的范围内施以冰敷。 

•将手臂以三角巾包扎但保持手肘原本的位置，不要移动肘关节。 

•即刻送医治疗。 

损伤情形： 

若 运 动 员 的 手 肘 直 接 受 到 撞 击 ， 从 手 肘 以 下 到 手 指 有 灼 烧 或 针 刺 的 感 觉 ， 

伸直或弯曲手肘时，出现无力感或疼痛的感觉，以手握拳或抓东西时，手掌感到 

无力。 

损伤处理： 

•如果神经被撞伤，应马上冰敷伤处 2 0分钟。冰敷过后，比较双肘的活动范 

围与力量。 

•只要刺、麻与无力的感觉持续存在，不应再回到运动场上。 

•如果刺、麻与无力的感觉持续超过 2 4小时，需送医处理。 

•在受伤害两天内，每天至少冰敷 3 - 4次，每次 2 0分钟。 

损伤情形： 

运动员手肘后侧直接受到撞击或以手肘直接落地。感觉手肘尖端疼痛，手肘 

伸直或弯曲时疼痛，手肘端点处有鼓胀的情形；或者受伤的同时听到“啪”的一 

声，伸直手肘时，感到疼痛，同时出现无力感。 

损伤处理： 

•怀疑肘关节撞伤或肌肉受伤。应马上冰敷伤处 2 0分钟。 

•用弹性绷带包住手肘。 

•再一次评估手肘的疼痛度、活动度及肌力。 

•允许运动员回到运动场上，但是要符合下列要求： 
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