
□本报记者 林颖
人每天都要出门走路，有时稍

不留神就会崴脚。研究显示，崴脚
复发率高达 42%，它就像生活中

“捉摸不透的陷阱”，让人随时“踩
雷”！

反复崴脚的困扰该如何破解？
在 6月 27日的《大医生开讲·省立
直播间》，福建省立医院康复医学中
心主任、主任医师林忠华，康复医学
中心副主任、副主任医师姜财，中医
针灸副主任医师李小梅，共同为观
众科普习惯性踝关节扭伤的健康知
识。

截至目前，本场直播观看和回
看人次超38万。

为什么有人总“习惯性崴脚”

直播中有观众问，一年前打篮

球崴脚过，到现在脚踝依然不适，有

“锁住”的感觉，这是为什么呢？

崴脚是踝关节扭伤的俗称，别

以为你仅仅是扭了个脚，其实许多

人在扭伤的同时，都伴有韧带等软

组织撕裂。

据林忠华介绍，足部韧带一旦

被过度拉长，便很难恢复原样，这

便使得踝关节长期处于不稳状态。

如果之前的扭伤没有完全恢

复、踝关节周围肌肉力量不足、走路

或运动时姿势不正确，或缺钙导致

骨质疏松、经常穿不合适的鞋子，就

可能出现反复崴脚。

尤其是严重扭伤后，脚踝韧带

可能已经撕裂或部分撕裂，这时再

经常走路、运动，会让还没恢复好的

韧带松弛，导致踝关节不稳，支撑不

住身体，走路时“一扭再扭”。

后续一旦治疗不当，反复崴脚

还会造成关节软骨损伤，并进一步

发展成关节炎、关节畸形，影响行

走，降低生活质量。

四招正确处理崴脚

崴脚后马上对受伤的踝关节开

展正确的急救十分关键。姜财介

绍，临床上主张应用“RICE”基本原

则，也就是“休息、冰敷、加压、抬

高”。

“RICE”基本原则
● 休息：这里的“休息”并非普

通意义上的不工作或完全不动，而

是限制受伤部位的活动。

● 冰敷：冰敷能减少肿胀、缓

解疼痛、缓解肌肉痉挛、减轻细胞组

织损伤。冰敷时要注意用毛巾或衣

物包裹冰袋后再敷在患处，切忌在

最初的 72 小时内热敷（包括热毛

巾、蜡疗、烤灯等），以免延误痊愈速

度。

● 加压：一般受伤后的 24~48

小时内加压包扎，可限制受伤部位

肿胀，也可给受伤部位额外的支持

保护。加压包扎过

程要注意观察肢体

末端，若脚趾皮肤

颜色苍白、发冷，应

立即松解。

● 抬高：伤后

48 小时内，建议全

天候让受伤部位放

置在高于心脏水平

的位置，帮助血液

回流到心脏。中西

结合康复治疗，避

免习惯性崴脚。大

多数的扭伤，在 24~48 小时内就能

进行简单的康复训练。

李小梅指出，要避免成为习惯

性踝关节扭伤，最佳方式是一扭伤

就引起重视，第一时间到院就医，得

到专业的评估和指导，并严格遵医

嘱进行早期处理，以及及时正确的

康复治疗，且能坚持后期康复训练

直至完全恢复。

据李小梅介绍，目前，省立医

院是全省唯一一家综合性医院中

的国家中西医协同旗舰医院的储

备库建设单位，医院始终重视中医

学科发展，将传统中医康复治疗和

现代康复治疗进行了相互结合。

“以踝关节扭伤为例，中医认为

踝关节扭伤属于‘筋出槽、骨错缝’

的典型病种，如果在现代康复治疗

过程中配合中医正骨、针灸（放血）、

中药外用内服等中医康复治疗手

段，可加速踝关节扭伤的康复，减少

踝关节扭伤后期慢性疼痛与反复扭

伤的几率。”

在康复过程中，若出现以下情

况，姜财提醒大家要及时来医院，进

行专业性评估，对症治疗，以免耽误

病情：

1. 急性扭伤后肿痛非常明显，

且伴有大量皮肤淤青，有明显压痛

和活动受限；

2. 休息制动后肿痛慢慢消退，

但走路活动多时仍然有疼痛，伴关

节肿胀（在不平的地面或楼梯上活

动更容易发生）；

3. 肿痛好转，

但正常走路或运动

时频繁出现“打软

腿”等踝关节不稳

症状；

4.曾有踝关节

扭伤史，运动中再

次扭伤，且容易有

反复扭伤或关节松

动的病史；

5.继发出现整

个足踝部发红发热

伴疼痛，可能发展

为慢性疼痛。

“1+N”的医学中心模式带来更
多便利

今年开始，省立医院康复医学

中心开展了“1+N”的医学中心模

式，通过整合优势学科资源，使患者

在一个中心内享受到全方位、一站

式的医疗服务。

例如，骨科需要康复的患者不

用像以往那样，在多个科室间奔波，

相反，康复治疗师可以直接入驻骨

科，参与骨科术前/术后康复方案制

定，大大提升了康复效率，节省了患

者的时间和精力。

中心还通过打造加速康复外科

病房，联合多个科室制定骨科手术

术前、术中、术后的全流程快速康复

临床路径，让患者在术后得到更专

业、全面的康复指导和支持，加速康

复进程，降低并发症发生率。

针对习惯性踝关节扭伤的治

疗 ，康 复 医 学 中 心 还 引 进 了 先 进

的 康 复 治 疗 设 备 和 评 估 仪 器 ，使

评 估 和 康 复 治 疗 尽 可 能 量 化 ，让

每一位患者都能得到精准治疗和

康复。
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很多网友问，为什么自己崴脚
了，好了后还会一直不适，医生告
诉大家，扭伤后没有经过评估治
疗，实际上脚踝的问题并没有得到
解决。但凡出现踝扭伤、脚踝红
肿、走路不稳的情况，还是要去正
规医院就诊，综合评估，不要自己
随意处理。

在康复的过程中，过早开始走
路甚至跑跳运动，会导致韧带愈合
不良甚至畸形愈合，这样也会导致
关节松弛。因此，崴脚后，若想要
恢复到原来的运动水准，除了休养
外，还需要完整的康复计划。
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