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運動傷害之「抽筋」VS「拉傷」 

 

    校內經常發生學生於訓練運動或舉辦完大型運動賽事後，容易發生運動傷

害事件，而肌肉抽筋或肌肉拉傷常常讓人混亂不清，如何分辨呢?簡單來說： 

▓抽筋(肌肉痙攣)：肌肉會不自主的抽動或者一直偏向某個角度，為異常的

肌肉收縮，但只要放鬆、按摩，抽筋現象就會緩解。 

▓拉傷(分三級傷害)：會出現疼痛，不會肌肉抽動，患處會有腫脹、灼熱

感，嚴重者會瘀青，拉傷分輕、中、重度傷害。中、重度傷害者應立即就醫治

療。 

 
 

■抽筋拉傷比一比 
 

傷害類別 
抽筋 

(肌肉痙攣) 

拉傷 

(傷害有分級) 

症狀 
肌肉突然、不自主的強直收縮；造

成肌肉僵硬、疼痛難忍 

肌肉出現疼痛或紅腫、瘀血，肌肉會緊

繃、抽痛和痙攣及肌肉無力等 



傷害類別 
抽筋 

(肌肉痙攣) 

拉傷 

(傷害有分級) 

發生原因 

身體電解質失衡、局部循環不良 

、運動姿勢不良、代謝(如懷孕、

甲狀腺機能低下)等  

運動熱身不足、重量超過肌肉負荷、肌力

不平均或過度伸展、長期姿勢不良:(如聳

肩擠脖子打電腦)等 

建議就醫

情形 

患處發紅、腫脹 

休息/熱敷都無法改善等或抽筋伴

隨肌肉無力 

疑似中、重度拉傷 

(痛到無法移動或一動就痛等) 

處理方法 

※運動時抽筋:停止運動→陰涼通

風處，補充水分或運動飲料及含鉀

食物(如香蕉)→往肌肉反方向伸

展，使肌肉放鬆後適度按摩抽筋部

位→熱療或冷療輔助。 

 

※非運動時抽筋：讓肌肉休息，按

摩、朝蜷縮的反方向輕拉加速肌肉

放鬆，以緩解疼痛。  

※口訣 PEACE： 

P（Protect 保護）：保護及固定受傷部位。 

E（Elevation 抬高）：受傷部位高於心臟，

幫助消腫。 

A（Avoid 避免消炎）：避免立即使用消炎藥

或依醫師建議使用藥物(發炎反應可幫助組織

修復)。 

C（Compression 加壓）：繃帶或肌貼，預

防腫脹。 

E（Educate 衛教）：接受復健運動。 

※拉傷 6-10 天疼痛減緩後可適度運動，

建議盡早開始，依個人身體狀況安排適度

的修復運動，以避免肌肉萎縮，促進血液

循環，增進傷口癒合，或諮詢醫師。 

飲食建議 

多補充水份/運動飲料、鈣離子(牛

奶、小魚乾等)、鈉離子(乳製品、

蛋、蝦)、鉀離子(香蕉、馬鈴薯等) 

優質蛋白質(豆漿或牛奶，肉類等)、鋅(甲

殼類海鮮、動物肝臟、紅肉等) 

冷 敷 / 熱

敷原則 
熱療或冷療都可輔助緩解疼痛 

拉傷(6 小時內)→冰敷(每 1～2 小時冰敷

15 分鐘)，消腫或疼痛減輕後→改熱敷，

促進血液循環、幫助復原。 

 

 

※提醒：發生運動傷害時，不確定是否抽筋或拉傷，請先休息暫停運動，不可

逞強，帶傷上陣只會加劇傷勢而已喔。 

 

 



 

■預防運動傷害方法 

1.保持水分攝取及補充礦物質 

2.規律運動但勿過量 

3.運動前(後)做好暖身及拉筋 

4.運動或活動勿長時間維持同一姿勢 

5.換支撐性好的鞋子(避免腿部施力不

均) 

 

 

 

 

 

 

 

資料來源: 

衛生福利部中央健保署 - 肌肉拉傷、關節扭傷、脫臼及骨折  

聯新國際醫院 - 肌肉拉傷症狀及照顧方式 

中國醫藥大學附設醫院、康健雜誌 
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