
傷科核心課程—傷科衛教



該怎麼做?               你怎麼做?





骨質疏鬆飲食衛教

•把一星期內的所有飲食
內容都記錄下來，然後
參考表二，計算出您每
日從食物之中攝取到多
少鈣質，計算結果假如
遠比標準(表一)需要量
還低，便應當從表二中
選擇一些含鈣量較多的
食物



骨質疏鬆飲食衛教



運動對預防「骨質疏鬆症」那麼重要？

• 正確而適度的運動，能使骨質增加，最好的運動，需要包
含人體長骨的牽動、拉動、和某種程度的擠壓。例如行走
、慢跑、騎單車、越野步行、划船等，而且常做這一類運
動，對心臟和肺部同樣有好處。

• 游泳有沒有幫助？

• 游泳常被推薦為最好的一種有氧運動，尤其特別適合那些
必須避免載重式運動的人。但是，如果想預防「骨質疏鬆
症」，運動的主要目的便是在於給人體骨架中，長骨的刺

激，而游泳卻不能達到這個目的。



「骨質疏鬆症」的患者家中措施

• 「骨質疏鬆症」患者，最需要避免的是跌倒而發生骨折，

這種病人多半年紀較大，屋子裏到處都有使他跌倒的危險

• 樓梯、地板、浴室

• 家俱

• 燈光

• 藥物



飲食迷思，大破解

迷思.我需要飲用大量
牛奶嗎?



飲食迷思，大破解

迷思.吃香蕉會不會影響骨
質密度?



增強骨質方法

• 成人每日攝取1000毫克的鈣

• 多攝取芝麻、小魚乾、深綠色青菜、豆類、鮮奶、奶粉、
優酪乳、起士等富含鈣質食物

• 避免含鈉過高、過鹹的食物，如肉乾、泡麵等

• 攝取足夠維他命D、多曬太陽，可增加鈣質吸收率

• 不吸菸、避免飲用過量的咖啡、茶、酒、碳酸飲料

• 年輕時養成運動習慣、強化骨骼





骨折臨床表徵(Clinical signs)

• Pain

• Swelling

• Deformity

• Abnormal mobility



骨折患者衛教指導

• 勿移動患肢，以夾板固定。

• 抬高患肢以幫助血液循環。

• 患肢若有腫痛之現象可用冰敷以減輕不適。

• 注意患肢末梢血液循環，若有不適即告知醫師及護士。

• 患肢可做適度之活動，以免關節僵硬。

• 若有傷口應保持乾燥，切勿自行敷藥。

• 攝取含高蛋白、鈣質及維生素之食物以助痊癒。

• 出院後需定期返院複診。



上石膏後注意事項

• 石膏打上後必須抬高患肢24－48 
小時以減輕水腫，可利用枕頭或三
角巾維持患肢抬高。

• 露出石膏外的手指或腳趾及關節部

位，請經常活動，以幫助血液循
環，減少腫脹，並可預防關節僵硬
及肌肉萎縮。

• 上石膏部份的肌肉，請做收縮放鬆
運動，預防患部肌肉萎縮。運動方
法如下：將肌肉用力收縮6 秒後放
鬆2 秒，每日約做100－200 次。



腔室症候群

• 5P

• Paresthesia麻

• Pain痛

• Paralysis神經偏癱

• Pulseless脈搏微弱

• Pallor蒼白



結論
• 腔室症候群是個急性且嚴重的臨床問題,若處理的不好，可
能會使肢體壞死，甚至導致截肢的命運。

• 早期的診斷及治療是很重要的，若適當的予以治療，則可
拯救肢體受不必要的傷害，也可使傷害程度降到最低。



面癱

• 顏面神經是第七對腦神經，
同時有感覺及運動功能:

• 運動功能-包括控制顏面表
情肌肉、淚腺、唾液腺分泌
及開眼、閉眼等各種動作，
讓我們能做出各種臉部表情
。

• 感覺功能-舌頭前 2/3段的味
覺。



中樞型 V.S 周邊型



末稍性顏面神經麻
痺

中樞性顏面神經麻痺

病因 病因不明，但多和病毒、細菌
的感染以及自體免疫方面的疾
病相關。

以腦血管疾病為主要病因，例如
腦中風、腦瘤等。

症狀 1.患側額頭皺紋消失或變
淺，眼瞼閉合不全

2.患側皺眉和顏面反射消失

3.閉眼時可見眼球向上轉

4.眉毛低下，嘴角歪斜

5.偶有耳後壓痛、味覺失靈

6.最常見的是「貝爾氏麻痺」

1.額部皺紋正常，可以閉眼

2.患側皺眉和面反射仍存在

3.常合併同側半身不遂

4.下眼瞼下垂，嘴角歪斜向健側

5.僅限病變對側臉下部表情肌(口
歪、無法令紋)的運動障礙，臉上
部表情肌(如額頭)活動正常。



臨床表現

1. 發病突然，常於夜間發病。

2. 患側面部麻木、鬆弛。

3. 食物停留於患側齒頰間。

4. 患側耳後、耳下、面部疼痛。

5. 舌前2/3味覺減退或消失，聽覺過敏。

6. 額紋變淺消失。

7. 眼睛閉合不良，眼裂變大，伴流淚、流口水。

8. 鼻唇溝變淺或消失。

9. 人中溝歪、露齒時口角歪向健側。

10. 皺眉、吹口哨、鼓頰等動作困難。



衛教

• 病人可自行按摩臉部，每天以
手輕柔向上的按摩數次，以增
加臉部血液循環、減輕麻痺肌
肉的僵硬感。

• 飲食上忌食辛辣，如蒜、蔥、
海鮮、麻辣火鍋、濃茶等，多
食富含維生素的新鮮水果、蔬
菜等。

• 儘量避免風或冷氣吹向麻痺
側臉部，可戴帽或頭巾保護。



衛教

• 平時不要太過度的疲勞。
• 精神不要過度緊張。
• 對著鏡子作各種臉部表情自主運動，每天至少3次，每次

5~10 分鐘：
1)提眉及皺眉動作。
2)閉眼動作眨眼動作。
3)作吸吮動作。
4)吹氣球運動。
5)作鬼臉活動臉表情。
6)咀嚼口香糖。
7)出聲閱讀書報。





落枕都怎麼處理？

• 貼藥膏

• 自己買成藥吃

• 國術館推拿

• 中醫針炙

•熱敷

•不理它
• 看醫生打針拿藥吃







胡世銓--神奇的肌筋膜酸痛自療法

















睡覺迷思，大破解

迷思.枕頭要睡多

高？？

•解答：只需1-6公分，
平均來說女性需3公分
多，男性也只需要4公
分多。
•體重較重者所需高度
平均增加1-2公分，駝
背現象者也應增加1公
分。



中醫-肩頸痠痛居家照護

•肩膀向後轉圈：吸氣時肩(肘)向前上繞，吐氣時肩(肘)向
後下繞。配合呼吸轉圈效果較好。適用於家務勞動較多、
上班打電腦、使用手機低頭族、彎腰駝背者。

• 運動時機－工作中間時時可做，或早中晚各作一次，每次
配合呼吸繞10圈，可提振精神、放鬆頸肩背肌群。



中醫-肩頸痠痛居家照護

•摸牆轉身：右手摸牆壁(大
拇指在上方)，腳與身體轉
向左側，拉伸右肩前側。適
用於五十肩、肩膀前側痠痛
、或伴隨胸肌緊繃。

• 運動時機－早中晚各作一次
，每次拉伸到緊繃痠痛時，
維持10-20秒，休息20秒後
，再重覆拉伸共4-5次。可
減輕肩膀前側連及胸肌的疼
痛。



中醫-肩頸痠痛居家照護

•舉臂過頭：a.右臂往內繞，
左手壓右臂靠向身體；b.右
臂上舉過頭、手肘彎曲，左
手從頭上拉右肘向內側。適
用於肩膀後側痠痛、肩胛骨
肌肉痠痛、或工作手臂常須
伸直者。

• 運動時機－早中晚各作一次
，每次拉伸到緊繃痠痛時，
維持10-20秒，休息20秒後，
再重覆拉伸共4-5次。可減輕
肩膀後側連及肩胛骨的疼痛
。



中醫-肩頸痠痛居家照護

•手指爬牆：面前牆壁，手
臂平舉指尖點牆，手指爬牆
向上，腳步慢慢走向牆壁以
保持身體中正。適用於五十
肩，手臂難以舉高，術後手
臂舉高困難者。

• 運動時機－早中晚各作一次
，每次拉伸到緊繃痠痛時，
維持10-20秒，休息20秒後
，再重覆拉伸共4-5次。



中醫-肩頸痠痛居家照護

• 脖子轉圈：放鬆肩部肌肉把
脖子順時鐘方向轉圈，配合呼
吸，吸氣時頭轉向後方，吐氣
時頭往前下方低垂劃圈。亦可
逆時鐘方向轉圈。配合呼吸轉
圈效果較好。適用於肩頸僵硬
痠痛、背部膏肓痠痛、上班打
電腦、工作時頸部較僵硬者。

• 運動時機－工作中時時可做，
或早中晚各作一至二次，每次
配合呼吸繞10-20圈。可提振
精神、舒緩肩頸緊繃。



中醫-肩頸痠痛居家照護

•手指牽拉：左手向前伸直、

指尖朝下，用右手協助拉左手
每一指，使手臂肌肉緊繃。適
用於手、腕使用過量導致的手
掌手指麻木，或腕隧道症候群

• 運動時機－隨時可做，或早中
晚各作一次，拉到緊繃痠痛時
，每一指（或每二指）維持5-

10秒，反覆由小指到大指，或
大指到小指。可伸展手臂肌肉
、使手臂上壓迫神經的肌肉放
鬆，進而減緩手麻或手腕手指
疼痛問題。





冷凍肩

• 治療與復健

• 五十肩的治療最重要的是使用適當的關節運動、牽張
運動及關節鬆動術，來撐開粘黏的關節囊，以改善關節
活動度及功能。

• 在施行運動治療之前，可先使用熱敷、短波、超音波、干
擾波等，以改善關節囊、肌肉、肌腱、韌帶等的延展性。

• 此外，也可以在運動治療前服用短效的消炎止痛劑。若運
動後肩膀感到酸痛，亦可局部冰敷或服用消炎止痛劑。其
他亦有人以針灸、局部類固醇或大量的生理食鹽水注射或
麻醉後之手術、關節鬆動術等方法治療五十肩



保健方法

• 平時抬舉重物，如買菜、購物、倒垃圾、搬家、提行李…

等須衡量自己的能力，不要超出肌肉、肌腱的負荷能力。

• 運動時過度抬肩(超過90度外展)的動作，如投擲、游泳、
舉重、球類運動…等，需維持安全的範圍，次數不宜太多
，以免造成旋轉袖與滑液囊的壓迫。

• 一旦發生肌腱炎或其他原因之肩痛應儘早就醫，復健科醫
師將視情況給予詳細檢查(包括軟組織超音波)，並須注意每
日作幾次全範 圍的關節活動，以免演變成五十肩。



運動治療
•鐘擺運動︰

• 雙腳一前一後站立，彎曲上半身，患側肩膀下垂(亦可抓握
啞鈴增加重量)，隨身體自然前後、左右、繞圈圈擺動患側
上臂。



運動治療

•爬牆運動︰

•面壁直立，肩膀向前上
方抬舉至最高點且觸摸
牆壁，身體逐漸接近牆
壁手指往上作爬牆運動

•亦可作側面爬牆運動。



運動治療

•肩膀牽張運動︰

• 雙手握手杖、棍子或毛巾，
利用好手帶動壞手作牽張運
動





媽媽手衛教

• 預防方法：

• 1. 特別提醒媽媽，抱小孩的手勢要多注意。剛抱起小孩時

，需要張開虎口，一旦抱穩了，請五指併攏托住小孩，
將力量平均分散於五指，這樣就不容易傷到大拇指了。

• 2. 適當的休息。

• 3. 適當的復健及運動



居家運動項目



居家運動項目



居家運動項目







腰酸背痛的預防與保健

• 首先是保持正確的姿勢，無論站、坐、走路、運動或搬運

物品均應保持正確的姿勢，避免傷害腰椎。其次是適時
地變換姿勢，如：

• 坐1小時後就要站起來動一動，站半小時後就要找機會坐一
下。此外，平時要注意運動，尤其是加強背肌、腹肌及下
肢肌肉的訓練，以避免腰椎受傷。另外須有充足的睡眠，
並經常保持精神的愉快。





腰酸背痛的復健運動



腰酸背痛的復健運動



腰酸背痛的復健運動



William's Flexion Exercise



McKenzie Extension Exercise







腰背痠痛居家照護

•彎腰垂頭：兩腳與肩同寬
，彎腰垂頭手放鬆向下，不
必刻意過度用力彎腰。亦可
採坐姿彎腰垂頭。

• 適用於：腰背容易痠痛、甚
至頸部痠痛、久站膝蓋痠痛
者運動時機－隨時可做，或
早中晚各作一次，每次最好
堅持彎腰1-2分鐘。

• 禁忌：運動時嚴重頭暈或站
立不穩者請勿做此動作。



腰背痠痛居家照護

•仰躺屈腿：仰躺時，彎曲
左膝呈跪姿，使左腿外側緊
繃適用於膝痛、臀痠、部分
腳麻者

• 運動時機－早中晚各作一回
，拉伸到緊繃痠痛時，維持
20-30秒，再放鬆休息30秒
，再重覆拉伸共4-5次。可
減輕大腿外側的緊繃，使膝
痛減緩。



腰背痠痛居家照護

•仰躺抱膝：仰躺時屈膝

環抱，使腰部完全緊貼床面
適用於腰臀交接處痠痛，久
坐或久站腰痠明顯者。

• 運動時機－早晚各作一次，
放鬆呼吸約10次。可矯正
腰部肌肉過度用力導致的腰
椎向前移位



腰背痠痛居家照護

•仰躺大字腰側轉：仰躺
人呈大字型，右腿跨到左側
，牽拉腰臀部肌肉，甚至右
腿放在床緣下方增加牽拉強
度適用於腰背緊繃痠痛者。

• 運動時機－早晚各作一次，
每次拉伸到緊繃痠痛時，維
持30秒，或放鬆呼吸10次
，兩側皆可拉伸。可伸展腰
部至臀部肌群，緩解腰背痠
痛



腰背痠痛居家照護

•敲膽經：右側躺時，右

腿彎曲，左腿伸直，以左手
握拳捶擊左側臀部及大腿外
側適用於膝蓋疼痛、大腿外
側緊繃者

• 運動時機－早晚各作一次，
捶擊20-40下。可放鬆臀部
肌群、進而放鬆腰部或膝蓋
肌群，減輕腰痛或膝痛。



腰背痠痛居家照護

•屈足背：腳板上翹壓在階
梯（或牆）上，使小腿後方
及膝膕窩肌肉拉伸緊繃適用
於小腿後側緊繃。

• 運動時機－隨時可做，或早
中晚各作一次，每次維持
10-30秒，放鬆30秒後再反
覆拉筋3-5次，可放鬆小腿
肌群，足底不適。



OA knee



急性期的處置 (RICES)

•休息(Rest)：防止再度傷害、止痛

•冰敷(Ice)：止痛、減緩腫脹與發炎？？？

•壓迫(Compression)：減緩腫脹

•抬高(Elevation)：減緩腫脹

•固定(Stabilization)：減輕肌肉痙攣



調整活動的步調

• 活動一段時間即必須休息一段時間

• 交替進行繁重與輕鬆的工作

• 交替進行重複動作與很少重複動作的工作

• 常常改變姿勢

• 在日常活動中訂定休息的時間



注重關節的保養

• 注意姿勢

• 使用步行或輔助器具

•控制體重

體重超過標準體重的20%，退化性關節炎發
病的機率會增加40%
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伸展運動



肌力訓練



適合的運動



OA knee大破解

迷思.治療時服用維骨
力有效嗎？？

•解答：軟骨素(chondroitin sulfate)可以彌補葡萄糖胺獨缺的滋養
軟骨的功能。部分臨床研究證實葡萄糖胺可減緩疼痛、改善關節
接觸面狹窄。但亦有部分研究並無法證實此類藥品之療效。
•建議劑量為每日 1500 毫克葡萄糖胺與 1200 毫克之軟骨素。



OA knee大破解

迷思.我能吃龜鹿二仙膠、
健步丸嗎?



日常注意事項

• 對會增加關節負擔的動作或活動，如蹲踞、彎腰、爬樓梯、
爬山、提重物、走遠路等，則應盡量避免。

• 所有活動都以不會令到局部關節更為疼痛為取捨原則。

• 平日儘量避免關節溫度過低，在適當時候可自行對關節作
治療，例如用四十五度攝氏左右的溫熱水浸敷患處等，都
可以舒緩患處的痛楚及僵硬程度。

•護膝保護













下床腳跟痛

• 人體60％的負重，須靠兩腳跟
骨承受，每天走路跑跳，在跟
骨與筋膜交界處，或稱接骨點
，容易有撕裂傷。一般小撕裂
傷，在休息、睡覺時「纖維母
細胞」會幫忙修復好，但當撕
裂傷不斷、好不起來成了慢性
發炎後，足底筋膜逐漸纖維化
，血液循環變差，纖維母細胞
就愈難進入受傷區域修補組織
。

九成接受保守治療可好轉





為什麼足底筋膜會發炎？

• 風險因子

• 1. 不適合的鞋子：穿了支撐度不足、不適
合的鞋子運動（例如穿帆布鞋跑步），或是長
時間穿著讓足底筋膜無法放鬆的鞋子（例如
高跟鞋）。

• 2. 過度活動：長時間走路、跑步或跳躍，可
能不斷以錯誤的方式牽拉到足底筋膜。

• 3. 足底肌肉力量不足：例如扁平足或是缺
乏運動的人，腳底的肌肉力量不足，無法在運
動時協助足底筋膜。

• 4. 小腿肌肉過度緊繃：腓腸肌與比目魚肌
過度緊繃，可能導致足底筋膜炎。

• 5. 足部結構特殊：例如扁平足和高弓足。



足底筋膜炎自救法

• 放鬆足底：將筋摩三兄弟中的

三郎放在腳底，踩於腳底中段，
可稍微將腳指翹起伸展足底筋膜

• 伸展程度以輕微拉扯感即可，不
可疼痛，伸展到底後停留 15～
20 秒，一次進行 3～5 回，每天
不要超過 3 次。



足底筋膜炎自救法

• 放鬆小腿後側：利用器材放
鬆緊繃的小腿肌肉，不需要來回
大幅度滾動，針對緊繃處加壓即
可。若是強度不夠可將雙腳交疊
（如圖三），或是採跪坐姿，把
器材放在大腿和小腿之間（如圖
四）



足底筋膜炎自救法

• 增加肌肉力量：在疼痛舒緩後
，需要增加足部與腿部的肌肉力
量，讓我們在跑步時更有效率地
推動身體，而不是單靠足底筋膜
被動的牽拉。

• (1) 墊腳尖運動：站在墊子上或樓梯
邊緣露出足跟部（如圖五），慢慢地
墊起腳尖，停留 20 秒再慢慢放下，
重複 20 次。

• (2) 腳趾抓毛巾：將毛巾或手帕平鋪
於地，腳踩於其上，用腳趾的動作將
毛巾往自己的方向抓進來（如圖六）
。持續做大約一到二分鐘直到足底肌
肉有稍微痠的感覺，每日 3 次。



傷科衛教大破解

迷思.藥布貼越久越有

效 ？？

•解答：痠痛貼布可分油性及水性藥布，油性藥布有辛涼和辛溫
兩種，辛涼藥布多有冰片、薄荷等涼感成分，用於紅腫熱痛的實
熱肌肉痠痛；辛溫藥布多有當歸、肉桂、川烏等熱性成分，適用
局部冰冷、水腫痠痛，貼敷後，可促進局部血液循環，舒緩肌肉
僵硬。
•此外，辛涼藥布常調成綠色，辛溫藥布常調成褐色，每日藥布
貼敷時間勿超過6小時，以免皮膚過敏。



衛教大破解

謎.醫師我熱敷好

還是冰敷好？



衛教大破解

謎.醫師我這個需要

開刀嗎？



衛教大破解

謎.醫師我哪時候會好？



感謝您的聆聽


