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运动损伤治疗与康复中冷热疗法的应用价值分析 
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【摘要】体育等激烈运动类型极易导致运动者有运动损伤的情况出现，后果轻重不一，常见部位多为

膝盖、手腕、小腿等。导致出现运动损伤的主要原因为不正确用力或选择了不科学的运动方式，致使肌肉、

软骨、韧带、骨膜、神经等产生急性损伤表现，又或是在运动过程中过度使用了身体部位，最终导致这些

结构又慢性微小的损伤表现。针对此种情况，一般应根据损伤部位、严重情况选择正确的治疗方法。以冷

热疗法为例，作为一种常用的治疗运动损伤的方式，从其实际应用情况来看，能够显著缓解伤员痛苦，并

起到了尽快恢复受损部位、避免留下严重后遗症的重要作用。本文简述了冷热疗法的作用机理，并从冷疗

与热疗两个角度阐述了其具体方法与应用关键点，希望能够为同行业工作者提供一些帮助。 
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Application value analysis of cold and hot therapy in sports injury treatment and rehabilitation 
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【Abstract】 Intense sports such as sports are easy to cause sports injuries to athletes, and the consequences 
are different. The common parts are knees, wrists, calves, etc. The main causes of sports injury are incorrect 
exertion or unscientific exercise methods, resulting in acute injury of muscles, cartilage, ligaments, periosteum, 
nerves, etc., or excessive use of body parts during exercise, resulting in chronic and minor injury of these structures. 
In view of this situation, the correct treatment method should be selected according to the injury location and 
severity. Taking cold and heat therapy as an example, as a common way to treat sports injuries, from its practical 
application, it can significantly alleviate the pain of the wounded, and play an important role in recovering the 
damaged parts as soon as possible and avoiding serious sequelae. This paper briefly describes the mechanism of 
cold and heat therapy, and expounds its specific methods and key points of application from the perspectives of 
cold and heat therapy, hoping to provide some help for workers in the same industry. 
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引言 
运动损伤在体育运动中较为常见，部分本身较

为激烈的体育对抗活动过程中，例如足球、篮球等，

很容易就会因为运动过于激烈而导致身体部位受伤。

相较常规的由于与外部物体接触所发生的损伤，运

动损伤的部位多为肌肉群与关节，常见的包括手肘、

膝盖、手腕等。运动损伤给患者所带来的影响主要

是身体上的不适与生活上的不便，这就要求患者需

要在运动损伤后选择使用合适的治疗方法进行治疗，

从而缩短恢复时间。当下，针对运动损伤主要的治

疗方法为冷热疗法，具有十分显著的使用效果。 
1 冷热疗法的作用机理 
首先是冷治疗。该种方法主要借助比人体温度

低的物理因子，通常为冰块、冷水等，通过对运动

损伤部位进行刺激的方式达到治疗目的。冷疗能够

将机体新陈代谢的速度降低，目的是将受损组织对

氧的需求减少，并同时降低受损部位的皮下肌肉温

度，加速血管收缩以尽量减少渗出物[1]。如此一来，

局部的充血感与肿胀感将会明显减轻，起到了对炎

症范围予以限制的重要作用。神经传导也同样得到
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了抑制，伤者接受冷疗后最为直接的表现就是肌肉

痉挛与疼痛感的减轻，是止血与防止局部肿胀的最

佳方案； 
其次是热疗。该方法选择的物理因子通常比人

体温度高，通过刺激受损部位以达到治疗效果[2]。

热疗方式的应用是扩张局部血管的有效方法，起到

了加速淋巴液循环、排除致痛介质的重要作用，同

时达到了新陈代谢提升与肌肉痉挛缓解的治疗目的，

也是有效促进淤血吸收的常用方式。热疗在镇痛、

消肿方面同样起到了极佳的应用效果，显著缩短了

运动损伤部位愈合时间。 
2 冷疗方法与具体应用 
2.1 方法 
（1）冷敷 
首先将合适数量的碎冰块装入到容器内（一般

为热水袋或塑料袋），在正式使用前应在受损部位

垫一块毛巾，随后即可将冰袋放置于受损部位周边。

通常情况下，24 小时内需要每隔 20 至 30 分钟更换

一次冰袋，建议将冰袋与受伤部位固定，适当的压

力增加也是将肿胀减轻的有效方式[3]。若身体可以

承受较低温度，也可利用冰袋对伤处进行按摩，以

提高冷敷效果。 
（2）浸泡 
直接将受损部位全部浸入在冰水或冰块中，十

分钟后停止即可，具体温度以保证伤者舒适度为宜，

并可自由调整浸入的时间（大于 10 分钟）。 
（3）按摩 
将冰块放置于特制按摩器中，一般需要对受损

伤部位采取循环滚动的方法，摩擦时间保持在 3 至

10 分钟为最佳，具体时间以伤者意愿为准。 
（4）冷喷 
冷喷法一般需要选择专用制剂，该种制剂具有

易蒸发且吸热较快的特点，从而能够将伤者受损伤

部位的体表温度迅速降低。常见的冷喷雾剂为氯乙

烷或冷镇痛剂。喷洒时注意垂直喷洒，掌握好喷洒

距离（一般为 30-40 厘米），每次喷洒时间在 8 秒

左右，具体的皮肤表现为表面结霜[4]。后续可根据

疼痛地缓解情况选择再次喷洒，间隔时间控制在 20
分钟左右，但不宜长时间喷洒或频繁喷洒，以免皮

肤长时间受到刺激导致产生冻伤现象。 
2.2 应用 

冷疗是公认的运动损伤疗法，在发生软组织损

伤的早期采取冷疗方法最为适宜。一般情况下，专

门治疗运动损伤的康复中心或其他的慢性损伤病痛，

同样常用冷冻疗法。在选择使用冷冻加压包扎方法

时，建议配合患肢抬高措施以达到最佳的损伤治疗

效果，常见的包括肌肉拉伤、踝关节扭伤等，发现

得越早、治疗得越早，则受损程度将越小，并将治

疗时间缩短。 
2.3 其他方法 
一般在使用冷疗方法的同时，也会配合使用合

适的按摩手法对伤者进行治疗，综合的治疗方式效

果更佳。以阴囊挫伤为例，建议在对伤处喷洒冷冻

喷雾剂三秒后，使用兜袋将阴囊位置抬高，并配合

使用指压按摩方法（按摩穴位为双侧足三里与三阴

交穴位），每次按摩三秒，治愈率能够达到 96%以

上[5]；此外 ，针对腱鞘炎同样可以使用冷敷配合浅

层按摩的方式进行治疗，从实际治疗情况来看， 经
过五次治疗后的治愈率在 71%以上。 

3 热疗方法与具体应用 
3.1 方法 
（1）热敷 
伤部采取湿热毛巾贴服的方式是热敷最为常见

的方式，也可配合使用热醋、中草药等成分处理热

毛巾，一旦停止感受到热量后就应做立即更换处理。

每次的贴敷时间在 30 分钟左右，每天次数一般被控

制在 2 次。也可使用热水袋或热盐袋代替热毛巾贴

敷伤处。 
（2）熏蒸 
该种方法主要是使用煮沸搭配好药物的方式，

利用药物蒸汽熏受伤部位，每次的治疗之间需要控

制在 20 至 40 分钟范围内，每天一次即可。 
（3）红外线 
红外线治疗方法需要专业的红外线热疗源，一

般为红外线灯。使用设备对受伤部位进行照射，距

离控制在 30 厘米左右，每次治疗的时间为 15 至 30
分钟，每日 2 次即可，一般将 20 次作为一个治疗周

期。受损伤的部位需保持裸露，以舒适体位为宜。

具体照射的时间控制，应以患者的舒适热感为主，

照射部位最好呈现出桃红色，若感受过热则应及时

对设备进行调整，过程中应及时将汗液擦除。 
（4）石蜡 
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首先将石蜡放置于套锅内做融化处理，待温度

上升至 70 摄氏度时倒入盘中，形成蜡饼后即可敷于

伤部（温度为 50 摄氏度时最佳），并将伤部使用塑

料布包裹好，配合棉垫等做保温处理[6]。每次的时

间应控制在 30 至 60 分钟范围内，每日一次即可。

相较其他的热敷方法，石蜡法的热作用最为持久，

且能够作用于损伤部位深处，受损组织的感受较强。 
3.2 应用 
热疗主要适用于急性闭合性软组织挫伤，一般

在中后期应用热疗法。该种方法可单独使用，也可

配合使用其他方式，但需注意，一旦受损组织出血

期过就应立即采取热疗方式，以达到最佳的治疗效

果。 
3.3 其他方法 
药物渗透、热疗、电疗是常见的综合治疗方法，

例如采用热电磁与盐酸普鲁卡因配合治疗的方式，

能够让急性肌肉拉伤的治疗有效率提升至 100%，也

可选择使用热敷灵等治疗腰肌劳损、韧带损伤等症

状。 
4 冷热疗法的应用注意事项 
对于冷疗方法来说，在应用过程中最应注意的

部分在于冻伤，若所采用的方法不当，极有可能导

致患者出现短时间内无法逆转的神经功能障碍，甚

至导致永久性损伤。因此在治疗过程中，需保证对

灼热感、冷感、疼痛感以及麻木感四种感受的控制

效果，从而确保治疗的有效性。例如，一旦患者在

治疗过程中感觉到被治疗部位有麻木感产生，就应

立即停止治疗以免导致严重后果；此外，应提高对

非治疗部位的保温环节，以避免感冒。冷疗法的应

用禁忌为对寒冷有过敏表现的患者，或本身患有雷

诺士氏病的患者，且需要密切关注使用乙醚时皮肤

温度变化情况[7]。 
对于热疗方法来说，最为关注的点为烫伤，这

就需要医生保证温度掌握的合理性，确保热疗设备

与患者之间的距离始终被控制在合理范围内。以蜡

饼为例，敷在患者受损伤部位时不应用力挤压，以

免未完全凝固的蜡油流出烫伤患者皮肤。一旦在蜡

疗过程中有不适反应出现，或皮肤有过敏表现，又

或是在红外治疗过程中患者出现心慌、头晕等症状，

均应立即将热疗停止，以免对患者产生额外伤害[8]。 
结束语：综上所述，针对运动损伤患者采取热

疗与冷疗方法，从实际治疗情况来看，不仅表现出

了极佳的治疗效果，简单且及时的治疗方式，同样

具有有效缓解患者受损部位伤痛的重要作用，有效

缩短了伤者的恢复时间。 
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