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	家課 內容
	□國習p.8~11    □親子閱讀615週報n.22

	
	□數預p.15~16、習p.6~7

	好話
	努力不一定能成功，但要成功一定要努力。

	詞語
	複習成語31～40！

	英語
	Will you try it again? Without a doubt.

	親師交流園地
	※明天健康課,上室外體育 ※後天要補上2/15的課

※敬邀家長參加3/1(五)晚上七點的615班親會

	明氣象
	稍有寒意至舒適   18～24℃  10%
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· 615班規：不可使誠實和慈愛離開你。

· 學習目標：在快樂中學習，在學習中成長。【快樂  學習  成長】
· 家課內容可經由家長同意,斟酌調整,以符合學童的個別差異,彈性學習。
· 歡迎您邀請老師到府上做家庭訪問。
· 從現在起，在615只能說正面積極的話！
· 跑5圈操場.寫1篇日記.讀一本書.作1題數獨,都得到一個嘉獎,歡迎踴躍運動.寫作.閱讀.動腦Go!

· 記得：全班都是好朋友。  
· 確實做好課前預習、帶齊學用品。

· 相簿 http://picasaweb.google.com/home?hl=zh-TW
· 盡量在每天早上7:40前到校，運動一下---2圈操場Go!
· 老師的部落格http://tw.myblog.yahoo.com/redorange-364
· 請加入615班級經營優學網http://tw.class.urlifelinks.com/class/?csid=css000000012844  
· 李老師 0930251177(晚上八點半前)  email：j00026＠gmail.com 
運動傷害 冰敷還是熱敷好？ 

2012/08/27 【聯合報／記者游仁汶／報導】

案例故事：小青手部肌腱炎舊傷復發，朋友介紹她去一家中醫診所，推拿師幫她做了推拿，並使用會發熱的藥膏敷貼。她照規定六小時後撕下藥膏，但疼痛仍未緩解，隔日整隻手掌腫得連皺紋、毛細孔都看不見了。

驚嚇之餘，趕緊到醫院報到，醫師搖搖頭說，急性期應對患部進行冰敷，待消炎消腫後，後續才能使用熱敷治療。有發熱效果的貼布，在急性期使用，只會讓症狀加劇。

運動受傷，要緊急處置時，應該冰敷還熱敷？署立基隆醫院復健科醫師王昭閔指出，受傷初期需先冰敷、之後再熱敷，兩者順序若相反，會加重發炎情況，拉長傷處痊癒時間。 

王昭閔說，處理運動傷害時，一定要記住「PRICE」，就是運動傷害緊急處理原則，五個字母代表：

PRICE：

●Pretection（保護）保護傷處不受二次傷害。

●Rest（休息）一受傷立即休息，停止運動。

●Ice（冰敷）用冰塊、冰枕等物品，以毛巾包覆後，敷在傷處。

●Compression（壓迫）用彈性繃帶將傷處包覆起來。由肢體末端往近端包紮、由緊到鬆。

●Elevation（抬高）將傷處抬高，以減緩傷處腫脹。

傷後48小時內→冰敷 要用毛巾包覆

王昭閔指出，受傷後依照「PRICE」步驟處理傷處，之後的48小時內，都需要冰敷；一天冰敷2至3次，每次不超過15分鐘。受傷急性期因傷處血管破裂、擴張，所以要趕緊冰敷，讓血管收縮、減少出血，降低血液循環和發炎的狀況。

冰敷可用市售的冰袋、冰枕，也可直接使用在塑膠袋裡頭裝冰塊的「陽春型」冰袋。不論使用何種方式，外頭都要再以毛巾包覆，避免與肌膚直接接觸，造成凍傷。

48小時以後→熱敷 千萬小心燙傷

傷後過了48小時，出血或發炎狀況減輕，就可開始熱敷，或是泡熱水，可加強血液循環、放鬆肌肉，讓堆積在傷處肌肉的乳酸或發炎物質加速代謝，減輕疼痛。

熱敷的次數、時間和冰敷相同，可用熱敷包、熱水袋或電熱毯，也可將毛巾浸熱水後敷上；但需注意熱敷時的溫度，以免燙傷，且不建議睡覺時熱敷。若是腦中風、脊髓損傷或局部區域感覺缺損的患者，更要特別小心，且需要有人在旁協助、看顧，避免危險。

急著熱敷 血管出血更嚴重

受傷當下如果先熱敷，反倒會加速血液循環，造成傷處破裂的血管出血愈多、加劇發炎的情況及疼痛，之後也需要更多時間復原，造成患者的負擔。「所以請記住PRICE」，大家都可以在運動傷害發生時，幫助自己、協助他人。







