急性傷害的處理原則

簡單的說：急性傷害處理原則不外乎PRICE。

P：保護患處、止血、避免再受傷的可能性。

R：休息是為了走更長遠的路，不要吝嗇休息的時間和機會

I：冰敷是為了抑制更多的出血和發炎，務必要確實施行，只要在不凍傷不感染不過敏反應下皆是最佳處理手段。

C：壓迫患處可使發炎出血情況受到抑制。

E：抬高能使已經逸散在組織間的液體因重力加速回流，或是使得因高過於心臟的抬高肢體，末端循環系統血壓較低而使出血減緩。

另外急性傷害的處理原則也要重視下述幾個觀念：

一、如何不造成第二次傷害。

二、如何將處理手段併用。

三、如何儘快復原不拖長復原時程，以避免轉化為較難處理的慢性傷害。

四、如何制定完整的復建計劃。

五、如何有計劃的逐步恢復運動訓練需求。

六、如何避免再傷害的可能。

七、如何尋求適切的醫療援助。
何謂SH150方案?

     S代表Sports，H代表Health，為培育學生運動知能，激發學生運動動機與興趣，養成規律運動習慣，奠定終身參與身體活動的能力與態度，本署依據國民體育法第6條之規定，推動「學生每週在校運動150分鐘方案」。藉由法規的修正，明訂學生在校期間應安排學生在校，除體育課程時數外，每日參與體育活動之時間，每週應達150分鐘以上。冀望由晨間、課間、空白課程及課後時間增加身體活動，帶給學生活力、健康與智慧。
