
急性运动损伤包括 :关节扭伤、撞击、韧带损伤、

肌肉拉伤、肌腱损伤、肌腱急性炎症等。日常生活中

比较常见的有踝关节扭伤，大腿后侧肌肉拉伤，手指

关节过伸伤等。

伤后正确、及时的处理尤为重要，倘若处置不当，

不但会加重原有症状，甚至还会转变为慢性损伤，落

下后遗症。受传统观念影响，多数患者认为伤后需要

热敷和按摩，事实上，“PRICE”处理原则是公认的急

性运动伤害标准处理法，治疗急性运动伤害的黄金时

间是伤害发生后的第一个 48 小时。

P(Protection)——保护

这一原则通常需要在伤害发生后立即施用。伤员

急性运动损伤如何处理
牢记“PRICE”处理原则
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编者按：

随着 2022 年北京冬奥会的举办，以及

“三亿人上冰雪”目标的提出，这个冬天，

冰雪运动受到了前所未有的关注，广大民众

也积极参与其中。但冰雪运动有些项目存

在一定的风险，且由于冬季人体活动灵敏

度下降，更容易发生运动损伤。如果出现

急性损伤，能够及时科学地处理，就可以避

免急性损伤转变为慢性损伤，并减轻炎症

程度，缩短恢复时间。那么，出现急性运

动损伤时应如何处理？掌握下面的“PRICE”

处理原则，可以帮助你轻松应对。
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在出现急性运动损伤后，应当立即离开运动场地，转移到安

全的场地外查看伤情，并就近休息，保护受伤部位，以免再

受伤害。

未经处理的小伤往往会因为继续运动而造成更严重的

伤害，这是因为发生韧带或肌肉的损伤后，机体出现的炎症

反应会导致渗出物增多，继而使损伤处周围逐渐出现肿胀和

疼痛，而肿胀会抑制周围肌肉的收缩，影响局部的神经肌肉

控制，降低运动能力，增加运动损伤风险。此外，运动过程

中大脑分泌的多巴胺使机体处于兴奋状态，人体对于包括疼

痛在内的感觉会变得迟钝，使我们更容易放松警惕。一定不

能因为不痛或自我感觉不严重就忽视受伤情况，否则可能会

因小失大，酿成严重后果。

R(Rest)——休息

休息不光指受伤后立即停止活动，也指在整个恢复期

内拒绝任何激烈的活动。恢复期内，任何微小的运动伤害如

果不进行休息和治疗都可能导致大范围恶化。休息是一种被

动的恢复方式，只有当受伤部位基本没有疼痛，才能开始主

动的恢复。

I(Ice)——冰敷

冰敷时常用冰袋、碎冰，或者用毛巾包裹一袋冷冻豌

豆为伤处“制冷”。冰敷可以在短时间内起到止痛、使血管

收缩、减缓受伤部位血液流通而达到消肿作用。冰敷时切勿

将冰块直接放置在皮肤表面，单次冰敷时长不得超过 20 分

钟，冰敷时间过长可能损伤皮肤或导致冻伤。最佳冰敷方法

是每敷 15 分钟后将冰袋拿开，让皮肤充分回暖后再进行下

次冰敷。

C(Compression)——加压包扎

加压包扎通常在受伤后进行，持续 24 至 48 小时。压

迫可以帮助减小肿胀，并通过对四肢施压增大组织压力进而

减少内出血，同时减缓伤口发炎并减少组织液渗出。最简单

的压迫方法是使用弹性绷带做包扎压迫，如果绷带缠绕过紧

或有跳动感则应解开弹绷重新包扎。压迫可与冰敷同时进行

(冰敷压迫 )，将冰袋用绷带包裹在伤处。

E(Elevation)——抬高

将受伤部位抬高可以帮助积聚在受伤部位的组织液回

流、继而减小肿胀和疼痛。最有效的抬高方式是使受伤部位

高于心脏，上肢伤害可以借助垫子或吊腕带实现抬高，对于

下肢伤害而言应尽量使受伤区域高于臀部。应在受伤后的第

一个 48 小时内将受伤部位抬高，持续时间应越长越佳。

通过保护、冰敷、加压包扎和抬高的紧急处理之后，

可以在无痛范围内进行早期活动，以柔和且缓慢的关节运动、

适度负重为主。

除了学会“PRICE”处理原则外，保持积极乐观的心态

对于康复也是十分重要的。度过急性期后，进一步的康复锻

炼也是回归到日常生活、活动中的必要部分，这时还需要到

医院寻求康复医师和治疗师的帮助和指导。

在体验冰雪运动魅力的同时，时刻牢记遵循运动项目

的原则和要求，做好安全防护，科学处理急性运动损伤，才

能够尽情享受冰雪运动带来的激情和欢乐！
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