
足踝扭傷

■疾病簡介
足踝支撐人體體重，並提供關節運動之功能，運動時所承
受的壓力大，稍有不慎，極易造成足踝扭傷，可以說是最
常見的運動傷害之一。足踝扭傷大部分以踝內翻導致損傷
者居多，可傷及組織導致骨折、肌肉、肌腱韌帶，受傷的
過程中關節的軟骨、韌帶被拉長或撕裂即稱為扭傷。

■常見症狀

踝扭傷常伴隨局部紅腫、瘀青、劇烈疼痛感、導致行走不
便，且可能反覆扭傷，扭傷分級如下:

■檢查
 理學檢查:評估是否有關節移位或脫位等現象。
 X光檢查:顯示軟組織的腫脹程度。
 電腦斷層及核磁共振掃描:可用於進一步的診斷。



■處置
固定、加壓:使用彈性繃帶加壓，或以護具或石膏固定。
藥物治療:可依照醫囑服用消炎止痛藥和肌肉鬆弛劑等。
適度運動:當輕微扭傷可適度執行踝關節活動(圖一、圖
二)，劇烈疼痛則停止。
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第一級 輕度 韌帶過度伸展，關節些微疼痛與腫脹。
第二級 中度 韌帶部分斷裂，疼痛發炎且關節腫大。
第三級 重度 韌帶完全斷裂，劇痛且合併嚴重血腫，無法活動。

足背向上活動 足背向下活動

(圖一) (圖二)



■居家保健
一旦發生扭傷可循PRICE的原則先行處理：
 保護(Protection):保護踝關節避免再次受傷。
 休息(Rest):多休息減少走動，漸進恢復走動，行走時可

使用輔具輔助，使受傷關節能獲得充分的休息。
 冰敷(Ice):受傷48小時內可採間歇式冰敷患處使血管收

縮減緩腫脹，一天4次，每次15分鐘至30分鐘。
 加壓(Compression):腫脹部位可使用彈性繃帶包紮自腳

趾往近心端包紮，必要時可拿下來，例如:洗澡或患肢異
常麻木。

 提高(Elevation):以枕頭支撐患處提高過心臟之高度，
減緩腫脹。

■ 緊急返院提醒

若紅、腫、熱、痛症狀持續或加劇，應立即返診。

■ 複習一下

問題1:( )使用彈繃包紮時綁越緊越消腫?

問題2:( )扭傷當下，腫脹應給予按摩?

問題3:( )疼痛腫脹未緩不可自行增加消炎止痛藥劑量?

正確答案

問題1：X  問題2：X 問題3：○

參考資料：
張維修、陳建霖、黃建榮、黃蕙棻（2019）･足踝扭傷中西醫證治綜論･中醫藥研究論叢，22（2），31-43。
https://doi.org/10.65.16/TJTCM.201909 22(2).0004
周宗燁、林威廷、黃昱倫（2022）･內翻踝關節扭傷風險因子與傷害預防之建議－系統性回顧･中華體育季刊，
36（3），213-231。
https://doi.org/10.6223/qcpe.202209_36(3).0001

諮詢電話：(02)2737-2181 分機 8911

制訂單位/制(修)訂日期：9A病房/1111007

PFS-8100-241 本單僅供參考，實際治療以醫師診治為主

2


