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中医骨伤预防和治疗常见的运动损伤中医骨伤预防和治疗常见的运动损伤
向超向超

都江堰市天马镇中心卫生院都江堰市天马镇中心卫生院  四川成都四川成都  611833

在日常生活和体育锻炼中，我们常常因为各种原因而导致运动损伤。这些损伤不仅影响我们的健康，还可能对日

常生活和运动生涯造成严重影响。然而，中医骨伤作为一种具有悠久历史和深厚文化底蕴的医学体系，为我们提供了

独特的预防和治疗运动损伤的方法。

一、中医骨伤对运动损伤的认识

在中医理论中，人体被视为一个有机的整体，各个部分之间相互依存、相互影响。运动损伤被看作是身体内外环

境失衡的结果，可能与气血不畅、脏腑功能失调等因素有关。因此，中医治疗运动损伤时，不仅关注局部症状，更注

重整体调理，以达到标本兼治的效果。

二、中医骨伤预防运动损伤的方法

1. 平衡饮食，滋养身体

中医强调饮食对身体健康的重要性。合理的饮食可以滋养身体，增强抵抗力，预防运动损伤。建议摄入富含蛋白

质、维生素和矿物质的食物，如瘦肉、鱼、禽类、豆类、蔬菜和水果等。同时，要避免过多摄入油腻、辛辣等刺激性

食物。

2. 适度运动，强身健体

中医认为，适度的运动可以调和气血，增强身体素质，提高抵抗力。然而，过度运动则可能耗伤气血，导致身体

疲劳和损伤。因此，建议根据个人体质和运动能力制定合理的运动计划，避免过度训练。

3. 热身与拉伸，预防损伤

在运动前进行适当的热身活动和拉伸练习，可以增加肌肉的弹性和关节的灵活性，减少运动损伤的风险。中医推

荐的热身方法包括轻松的有氧运动、关节活动和肌肉拉伸等。

4. 按摩与推拿，舒缓肌肉

中医骨伤的按摩和推拿手法可以通过刺激经络和穴位，舒缓肌肉紧张，促进血液循环，预防运动损伤。在运动前

后进行适当的按摩和推拿，有助于放松肌肉，减少运动损伤的发生。

三、中医骨伤治疗运动损伤的方法

1. 辨证论治，调理气血

中医骨伤治疗运动损伤时，会根据患者的具体症状和体质进行辨证论治。

中医骨伤常采用中药外敷和内服的方法治疗运动损伤。外敷中药可以直接作用于损伤部位，缓解疼痛和肿胀；内

服中药则可以调节身体内部环境，促进组织修复和愈合。在使用中药治疗时，需根据医生建议合理用药。

（1） 中药外敷：

· 外敷药方：例如，可以使用含有红花、丹参、乳香、没药等成分的中药进行外敷。这些药物具有活血化瘀、消

肿止痛的功效。将药物研磨成粉末后，加入适量的介质（如醋、酒或水）调成糊状，然后敷在损伤部位，用纱布固

定。

· 作用机制：外敷中药可以直接渗透皮肤，作用于损伤部位，有助于缓解疼痛、减轻肿胀，并促进局部血液循

环，从而加速组织的修复和愈合。

（2） 中药内服：

· 内服方剂：针对运动损伤，中医可能会开具具有活血化瘀、消肿止痛、强壮筋骨等功效的中药方剂。常见的中
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药成分可能包括桃仁、红花、当归、川芎、三七等。这些药物有助于改善体内血液循环，促进新陈代谢，从而加速损

伤组织的修复。

· 服用方法：根据医生的建议，将中药方剂煎煮后饮用。注意要遵循医嘱的剂量和服用时间，以确保药物的有效

性和安全性。

在使用中药治疗运动损伤时，务必咨询专业中医骨伤医师的建议。中医骨伤医师会根据患者的具体病情和体质特

点，制定个性化的治疗方案。同时，患者也应注意观察病情变化，及时向医生反馈治疗效果，以便医生调整治疗方

案。

 

2.针灸与拔罐，疏通经络

针灸和拔罐是中医治疗运动损伤的常用方法。针灸可以通过刺激穴位，调和气血，缓解疼痛；拔罐则可以通过负

压作用，促进局部血液循环，消除炎症和水肿。这些方法在专业医师的操作下，往往能取得显著的治疗效果。

3.功能锻炼与康复，恢复功能

在治疗过程中，中医还强调功能锻炼与康复的重要性。根据损伤情况和恢复阶段，医生会制定个性化的康复计

划，包括关节活动度练习、肌力训练、平衡与协调训练等。这些功能锻炼有助于逐步恢复损伤部位的功能，提高患者

的生活质量。

四、中医与西医结合治疗运动损伤的优势

在实际治疗中，中医与西医结合可以充分发挥两者的优势。西医在急性期可以快速缓解疼痛、控制炎症；而中医

则更注重长期调理和根治。通过中西医结合治疗，可以更有效地促进运动损伤的康复和预防复发。

五、总结

中医骨伤在预防和治疗运动损伤方面具有独特的优势和方法。通过平衡饮食、适度运动、热身拉伸等预防措施，

可以降低运动损伤的风险；而在损伤发生后，中医治疗如辨证论治、中药外敷与内服、针灸拔罐以及功能锻炼与康复

等方法，能够帮助患者尽快恢复健康。
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