
 

 

滙晉專科物理治療中心 

星島日報                                   日期: 2008-12-25 

 

 

滑雪跌倒膝內側韌帶易撕裂 

 

為過白色聖誕，不少人專程到外地滑雪，卻容易樂極生悲。有醫生指，在

滑雪導致的創傷中，三至四成涉及膝蓋，當中以內側韌帶撕裂較常見，多因滑雪

時跌下姿勢不正確，如張開手部或腳部首先着地等。韌帶撕裂後會自行瘉合，但

若進行劇烈運動，韌帶將再出現問題，須施手術，康復期長達半年。 

 

跌倒時應「順勢跌」 

 

在滑雪時跌下容易受傷的位置，包括膝關節韌帶，如內側韌帶、前十字韌

帶和半月板，還有手腕關節、鎖骨、肩關節和脊椎等，使用滑雪板滑雪導致骨折

的機會，比一般滑雪高約一倍。矯形及創傷科專科醫生翟慶聰，每年接獲十 

 

多宗因滑雪傷及韌帶的個案，他說，滑雪人士跌倒時，應「順勢跌」，不

應免強站起來或讓手部先着地。而部分人士在雪地自行驅車，體力透支，亦易生

意外。他指，韌帶撕裂後首兩小時會出現腫脹，不能站直，應即時用冰敷患處，

並服用消炎藥。 

物理治療師呂永恆補充，前十字韌帶和內側韌帶撕裂均會出現紅腫和疼痛

等徵狀，而傷處均會自然瘉合。若前十字韌帶撕裂嚴重，醫生須視乎情況建議傷

者施手術。 

傷者的前十字韌帶瘉合後，可如常走路和走樓梯，但再進行劇烈運動，如

打網球、璧球和羽毛球等，需要經常轉身和急停，又或需要經常走路，則韌帶容

易再次受傷，需要開刀取三分一的膝蓋髕骨韌帶或大腿筋，接駁前十字韌帶。 
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受傷後不建議即時做手術 

 

翟慶聰說，病人受傷後不會即時建議他們做手術，否則膝蓋關節會僵硬。

呂永恆補充，前十字韌帶手術「手尾長」，之後需要接受物理治療，包括做簡單

的肌肉強化運動、平衡訓練和鍛煉敏捷度等。 
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