運動傷害預防與緊急處理步驟

1、 預防：1.平時常運動，建立良好的體能。

2.運動前一定要做足夠的熱身活動，運動後做適當的收操運動。

3.避免在過熱、嚴寒或不良的環境中運動。

4.選用合於自己的適當裝備。

5.學習正確的運動技巧。

6.疲勞或生病時，不要逞能運動。

7.當發覺身體不適時，應立即停止活動，並請合格的醫護人員檢查處理。

8.受傷後的復健要持續，確實完成，方能避免再度受傷。

2、 休息：當運動傷害發生時，應立即停止活動。

3、 冰敷：1. 對於較嚴重的急性傷害，以送醫較佳。

2. 在發生傷害後的24小時至48小時內冰敷，可以防止發炎、腫痛。在急性傷害發生時，可以置冰袋在患部，每次冰敷約十五分鐘。

3. 在冰敷時0到3分鐘會出現冷的感覺，2到7分鐘會出現灼熱、疼痛的感覺，5到12分鐘時，局部麻痺、麻木疼痛、刺激反應被阻斷，12到15分鐘時不增加新陳代謝，深層組織血管放鬆。此時就應該停止冰敷，以避免皮膚溫度過低，形成冷傷害的出現（參考資料：運動生理週訊）。

四、壓迫：在受傷時或冰敷時，以彈性繃帶包扎壓迫有助於減低患部的腫脹，壓迫時不可太緊或在十五分鐘鬆綁一次，以免阻斷血液循環，造成組織壞死。

五、抬高：將患部抬高超過心臟，減少因重力產生的腫脹。

