扭傷後熱敷好？冷敷好？
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    由於人口增多，人類生存空間日趨擁擠，建築物往上增高，交通混亂，生活步調加快，而增加人們損傷的機會。相信不少人都有過扭傷手腳的經歷，這種經歷當然並不好受，扭傷的部位往往有難以忍受的疼痛，而扭傷的關節腫痛，行動不便。碰到這種情況時，往往有人說要趕緊熱敷，有人卻說熱敷不行，只能冷敷。患者面對兩種治療，有時真難以判斷誰是誰非。

    急性扭傷時，關節部位的肌肉、靭帶、關節腔等軟組織因過度伸展或牽引，其程度超過其彈力範圍，致部份組織纖維斷裂之一損傷。多發於靭帶及關節中，四肢下部之肌腱次之，肌肉及神經發者較少。因此如果在急性扭傷的初期熱敷，可能加重血水腫和血管破裂。

    一旦發生急性扭傷時，周圍組織發生充血、水腫，並伴有一定程度的炎症反應，治療須掌握關鍵時刻，組織炎應反應『紅』、『腫』、『熱』、『痛』字眼。局部受傷部位完全休息，靜止不要活動，最為重要。軟組織內出血明顯時應使用冷敷（冰敷）。因冷敷可以讓小血管收縮，血流變慢，進而逹到止血、消腫、止痛，在組織紅腫熱痛階段，外敷用三黃粉，三黃粉是大苦大寒，方有清熱、涼血、化瘀作用，在患部敷四至六小時不等。若組織暗暗黑黑的皮膚顏色，血液不能供應，到末梢血管，組織缺氧會變黑，局部肌肉酸、麻、脹、痙攣、無力表現，因此要溫性的藥，可使用乾薑粉，反佐一些活血化瘀（赤芍、生地）以中和乾薑粉的燥熱，促使局部血液循環加快，組織修復效果。

    急性扭傷後24至48小時出血會停止，組織無紅、腫、熱、痛炎症現象，可酌改用溫熱療法（熱敷），在局部組織用熱毛巾(加少許酒)、熱敷袋或進行紅外線照射等，以促進血循。開始時，溫熱療法的溫度不宜過高，時間不宜太長，以免加重滲出水腫或發生再出血。一般以有舒適的溫熱感為宜，每次二十分鐘，每日2～3次。

    肌腱之扭傷於慢性者行溫灸治療，須行壓迫靭帶並輔助支持體重，有減少腫脹而縮短組織痊癒過程的作用。並患肢抬高通常壓迫和抬高需要合併使用，將抬高比心臟高的位置，並用彈性繃帶從遠心端綑到近心端，通常即可有效減低腫脹。如果是肌腱斷裂，骨折或靭帶發生重要受傷，就必須

施以手術治療。
（本文作者兼具中、西醫資格）
