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一、圖書作者與內容簡介

陳昭瑩和張逸平都是附屬台大醫院物理治療科的專任醫師，陳昭瑩醫師為台灣大學醫學院物

理治療碩士，從2002年至今依然在臺大醫學院物理治療學系暨研究所兼任講師一職，臨床專

長主要為骨科方面及運動傷害的防治。

張逸平醫師，和陳昭瑩醫師同樣為臺灣大學醫學院物理治療研究所碩士，曾經在臺大物理治

療學系研究所擔任研究助理，臨床專長為骨科物理治療、運動物理治療紅繩運動及核心肌群

超音波影像回饋。

二、內容摘錄：

近年來國民健康意識抬頭，每年都有近數百場的路跑活動，各縣市的運動中心也紛紛成立，不

僅為了健康，健美的體態，也是民眾追求健康的目標。（p.14）

每天在物理治療門診，太多的臨床案例，或是骨科術後到物理治療中心報到的病人，雖然還是

傷病不適中，但仍迫不及待追問：「我什麼時候可以再去打球？」（p.17）

三、我的觀點：

在球場上盡情揮灑著汗水，一個不注意，可能會造成各種傷害。運動傷害是人們生活當中最

常發生的傷害，就算僅僅只是一個扭傷或拉傷，若處理不當很有可能造成我們未來在球場上

的表現。為了能更了解在運動傷害後要如何處理或治療，因此我借了這本書。

書中涵蓋了各種運動場上會發生的意外，雖然當中有一些詞彙看不懂，但旁邊都會有圖片

的解說，有一些是解說人體的肌肉位置或骨骼的樣子，有一些是針對打球的姿勢該怎麼擺，樸

的一旁也會有附註的注意事項，每張圖片都很仔細，因此我不會完全不理解。

在介紹一個傷害前，還會放有一個小故事引導讀者當篇會有的主題，接著描寫症狀、處置方

式、發生的原因即有可能造成什麼樣的後遺症。其中最讓我注意的篇章是在描述肌肉拉傷的

篇章。小故事中的主角在打籃球時感到大腿後側疼痛，回家冰敷後，過了三天依然沒有好轉，

後來決定去找物理治療師看看要如何治療。接著說到造成拉傷的原因有可能和過去的受傷史

有關，在看到這一段之前，我一直以為造成拉傷的原因是暖身的不足及肌肉的柔軟度不足。作

者在每一種可能造成受傷原因下也有仔細寫出為什麼這些原因會增加拉傷的風險。

在讀完這本書之後，我們家剛好遇上可以實做看看的時機。平時，我爸爸每周五、六都會去

球館打球，有一次的周五晚上，爸爸打完球回家告訴我們他的大腿內側拉傷，有一點痛，接著

我想起這本書有關拉傷的內容，我開始回想書中提到要如何處理拉傷，先冰敷，但不能冰太久



不然會凍傷，然後三天後再熱敷。再接下來再不痛的範圍內做拉伸的運動，因為在肌肉拉傷後

的癒合過程中，傷口間會有疤痕組織，疤痕組織不易伸縮，因此需要透過拉伸的動作來增加疤

痕組織的延展性。我將這些知識告訴爸爸提醒他不可以在強迫去做拉伸，不久後他就痊癒了。

經過這一次的事件，我確切地感受到我學到的東西可以幫助別人，我因此沉溺於這樣的喜

悅當中，想幫助人的想法化為種子深植於我的心中，等待著某天破土發芽。於是我決定我要去

學習更多的東西，雖然辛苦，或許我可能會萌生放棄的想法，但在王韻的歌《跪著也要走完的

路》中有一段歌詞——路是自己選，跪著也要走完，太多心酸只能咬緊牙關，對現在不滿，放棄

又不安，自己選的就自己承擔⋯⋯——無論如何，我都希望我能堅持下去。接下來，我想學習不

僅是運動傷害有關的治療法，另外還有其他能幫助別人的治療法，像是車禍骨折後如何復健

行走，或是年長者如何預防肌肉的流失。

傷害在運動時經常發生，不僅要知道受傷當下的處置方式，抑或是後來的復健，運動前的暖

身預防也是非常重要，俗話說：「未雨綢繆，有備無患。」如此才能大幅降低受傷的風險，在運

動場上發揮出全力。

四、討論議題：

有些傷害的治療法對於年輕人或青壯年會有用，但卻不適用於老年人，那當老年人受傷時該

如何治療他們？


