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踝关节扭伤是在各种运动中，最常见的
损伤。世界范围内，踝关节扭伤的发病率占全
部损伤的 5%。每年约有 80 万人发生踝关节
扭伤，占全部损伤的 20%以上。

踝关节由内外踝组成，内踝为距骨，外踝
为距骨。在负重行走时，内踝会内翻；在不负
重时，外踝会外翻。当外踝过度背伸时，内外
踝之间的距离会变小，当内踝过度背伸时，内
外踝之间的距离会变大。当外踝与内踝连线
与地面垂直时，在此位置发生的扭伤称为外
踝过屈损伤。此外，外踝还易发生内翻、侧方、
旋转等损伤。

一、如何预防踝关节扭伤？
踝关节扭伤是运动中最常见的损伤，也

是最常见的关节损伤。因此，如何预防踝关节
扭伤具有重要意义。

1.运动前热身很重要，特别是进行跑、跳
等动作时。运动前一定要做好准备活动，包括
手指、手腕和颈部的伸展活动；同时要充分活
动下肢肌肉、韧带以及各关节，这样可以防止
在运动中由于肌肉力量不足或者关节不稳定
而发生意外。

2.运动时穿合适的鞋子。鞋底要有一定
的厚度和弹性，能增加穿着者在行走时的稳
定性；鞋帮要高而结实，可以减少鞋子对脚部
的压力；另外鞋底不要太薄，否则会增加脚踝
处的负担。鞋带不要系得过紧，否则会使脚踝
受力不均匀而增加扭伤的几率。

3.运动过程中一定要量力而行，避免身
体疲劳。在运动中如果感觉到小腿肌肉酸痛
或者足部感到疲劳时，就要停下来休息一下，
或者适当减少运动量；在身体疲劳时不要勉
强继续运动，否则容易引起踝关节扭伤。

4.一旦发生扭伤，应立即停止运动并及
时就医。如果发生扭伤后立即停止运动并不
能减少受伤程度；在未得到医生诊断和治疗
前切勿从事任何激烈活动；应该将受伤部位
固定、冷敷、抬高患肢、保护患肢；在医生的指
导下服用药物或进行按摩治疗。

二、如何识别踝关节扭伤？
踝关节扭伤可分为前内侧韧带损伤、

后外侧韧带损伤和内外侧韧带损伤三类。
前内侧韧带损伤是最常见的类型，其特征
是不稳定的足外翻，导致踝关节跖屈外翻，
导致内踝和外踝之间的距离变小。后外侧
韧带损伤是一种不稳定的足内翻，导致外
踝和内踝之间距离变大，引起踝关节跖屈
外翻，导致内踝和踝关节背伸。内外侧韧带
损伤通常是不稳定的踝关节运动，导致踝
关节内翻和外翻。

在日常生活中，踝关节扭伤的主要症
状有：

1.疼痛：受伤后，脚踝部位会出现肿胀
和疼痛，尤其是在受伤后立即进行剧烈活
动时，疼痛更明显。轻微扭伤可以通过休息
缓解疼痛。

2.肿胀：受伤后出现肿胀是急性扭伤最
明显的症状之一。轻度扭伤时，在受伤后 3-4
小时内肿胀会开始变得明显；严重扭伤时，肿
胀会持续 1-2 天。

3.功能障碍：在不负重或轻微负重的情
况下，踝关节会出现功能障碍。比如站立不
稳、行走困难、下楼梯困难等。

4.不稳定感：由于外踝过度背伸而产生
的不稳定感，通常会让人感到脚有一种向内
旋的感觉。

5.其他：受伤后进行患肢抬高试验，如抬
高患肢后出现疼痛加重或肿胀明显则为阳性
反应；如果在抬高患肢后没有出现疼痛加重
或肿胀加重则为阴性反应。

一般情况下，轻微的踝关节扭伤经过适
当的治疗可以痊愈，如果在治疗过程中合并
其他损伤，则需要进行进一步的治疗。在踝关
节扭伤初期进行适当的处理可以减少损伤发
展的可能性；如果踝关节扭伤后期发生了踝
关节不稳定或内侧副韧带损伤、外侧副韧带
损伤或内外侧韧带同时损伤等严重情况时，
可能需要进行手术治疗以恢复踝关节的稳定
与功能。

三、踝关节扭伤后康复时的注意事项
1.对于急性损伤，应避免反复活动或过

度负重，以防止损伤加重。应适当休息，减少
负重，抬高患肢，避免一直肿胀，也可以采用
冷敷和冰敷的方法，必要时可以口服一些止

痛的药物来止痛消炎。

2. 急性损伤后应立即使用夹板或支具固
定，并抬高患肢于 20毅~30毅左右，以减轻肿胀和
疼痛。

3. 损伤后一般 3~4 周才可开始体育锻炼，
并逐渐增加运动量和运动强度。运动应在医生
指导下进行，使用踝泵或踝关节运动训练器，练
习踝关节各方向的活动，如内翻、外翻、内旋、外
旋等。在练习过程中要避免反复扭伤和过度用
力，以免加重损伤。

4.如果踝关节扭伤严重或反复发生踝关节
扭伤时，应在医生指导下选择合适的手术治疗
方法进行修复或重建。

四、温馨提示
1.避免再次扭伤：应注意保护受伤的踝关

节，避免再次扭伤。如果反复扭伤，可能导致韧
带的进一步松弛，甚至引发踝关节不稳定。

2.踝关节运动锻炼：应注意锻炼踝关节周
围的肌肉，增强踝关节稳定性。踝关节可以通过

“踩车”“爬楼梯”等活动来增强肌肉力量，提高
踝关节稳定性。可以参考“踩车”动作：站立，一
脚脚尖朝后，向下踩；然后换脚，另一只脚也踩
下去。

3.踝关节制动：一般应将受伤的踝关节固
定于功能位。可以使用支具或夹板，帮助稳定踝
关节。如果没有条件固定，也可以使用弹力绷
带、围巾等进行制动。

（作者单位：广西骨伤医院）

踝关节扭伤的预防方法与注意事项
阴 陈永贤

胎盘早剥是一种严重的妊娠并发症，对
母婴健康造成严重威胁。了解胎盘早剥的预
警信号和防范措施，有助于降低其发生风险，
保障母婴健康。本文详细介绍胎盘早剥的预
警信号及防范措施。

一、胎盘早剥的预警信号
1.异常腹痛：
胎盘早剥典型症状为突发的持续性腹

痛，疼痛程度因病情严重程度而异，通常伴
有子宫张力增高。轻度胎盘早剥可能仅表
现为轻度腹痛，而重度胎盘早剥可能导致
腹痛剧烈。

2.阴道出血：
胎盘早剥可能导致阴道出血，出血量可

能较少或较多，颜色可能为鲜红色或暗红色。
阴道出血量与胎盘早剥的严重程度并不一定
成正比。

3.子宫压痛：
胎盘早剥可能导致子宫局部压痛，这是

由于子宫肌肉过度收缩或子宫卒中所致。压
痛的程度也与病情严重程度相关。

4.其他症状：
胎盘早剥可能导致胎儿宫内生长受限、

羊水减少、胎心异常等症状。孕妇如出现这些
症状应及时就医检查。

二、如何早期识别胎盘早剥
1.重视产前检查：
定期进行产前检查有助于及早发现胎盘

早剥的高危因素，如妊娠期高血压疾病、外伤
史、子宫肌瘤等。通过早期干预和治疗，降低
胎盘早剥的发生风险。

2.孕期合理作息：
孕期应保持合理的作息习惯，避免过度

劳累和剧烈运动。过度劳累和外伤可能增加
胎盘早剥的风险。

3.注意自身症状：
孕期应密切关注自身症状，如出现异常

腹痛、阴道出血、子宫压痛等症状，应及时就
医检查。早期识别和治疗胎盘早剥有助于降
低母婴并发症的发生风险。

4.接受专业指导：
孕妇应接受专业医生的指导，了解胎盘

早剥的预警信号及预防措施。医生可根据孕
妇个体情况制定针对性的防治方案，提高母
婴健康水平。

三、胎盘早剥的防范措施
1.控制基础疾病：
患有妊娠期高血压疾病、慢性高血压、肾

脏疾病等基础疾病的孕妇，应积极治疗和控
制病情，降低胎盘早剥的发生风险。

2.定期产检：
孕妇应定期进行产前检查，以便及早发

现胎盘早剥的高危因素并进行干预。通过超
声检查等手段监测胎盘位置及胎儿生长发育
情况，有助于早期发现胎盘早剥。

3.养成良好的生活习惯：
孕期应保持健康的生活方式，包括合理

饮食、适量运动、戒烟戒酒等。避免接触有害
物质和药物，预防感染和损伤，降低胎盘早剥
的发生风险。

4.注意个人卫生：
孕期应保持个人卫生，预防感染。注意外阴

清洁，勤换内裤，避免性生活过于频繁或不当，

以降低胎盘早剥的风险。
5.避免外伤：
孕期应避免剧烈运动、碰撞、跌倒等外伤，

尤其是腹部外伤。行走时应小心谨慎，预防意
外跌倒等事故发生。

6.谨慎用药：
孕期如需用药应遵医嘱，避免自行盲目用

药或滥用药物。尤其是对孕妇禁用的药物应绝
对避免使用。

7.增强孕产妇保健意识：
孕妇和家属应提高对胎盘早剥的认识和

警惕性，了解其预警信号及防范措施。在日常
生活中注意观察自身症状，如有异常及时就医
检查和治疗。

总之，了解胎盘早剥的预警信号及防范措施
对于降低其发生风险、保障母婴健康具有重要意
义。孕妇和家属应提高警惕性，加强产前检查和自
我监测，定期接受专业医生的指导和治疗。同时，
全社会应关注母婴健康问题，加强健康教育宣传，
提高全民的母婴保健意识和健康素养水平。

（作者单位：河北省香河县人民医院）

胎盘早剥的识别方法与防范措施
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随着医学技术的不断进步，骨科患者的
康复护理也在不断地发展。快速康复护理是
一种科学而艺术的方法，旨在帮助骨科患者
更快、更好地恢复健康。本文将详细介绍快速
康复护理的理念、方法和技术，帮助读者了解
这一骨科患者的福音。

一、快速康复护理的理念
快速康复护理的理念是“以人为本”，以

患者为中心，通过科学的方法和护理技术，帮
助患者更快地恢复健康。这一理念强调了医
护人员与患者之间的合作，共同制定个性化
的康复计划，并积极实施。

二、快速康复护理的方法
1.术前准备：
在手术前，医护人员会与患者进行充分

的沟通，了解患者的健康状况和手术需求，制
定个性化的手术方案。同时，医护人员还会向

患者讲解手术的流程、注意事项和可能的风
险，帮助患者做好心理准备。

2.术后护理：
术后，医护人员会密切关注患者的生命

体征，确保患者的安全。同时，医护人员会根
据患者的具体情况，制定个性化的康复计划，
包括疼痛管理、肢体锻炼、营养支持等方面。
此外，医护人员还会鼓励患者积极参与康复
过程，提高患者的自我护理能力。

3.心理护理：
骨科患者往往面临着疼痛、肢体残疾等

挑战，容易产生焦虑、抑郁等心理问题。因此，
心理护理是快速康复护理的重要组成部分。
医护人员会与患者建立良好的沟通关系，倾
听患者的感受，给予心理支持和鼓励，帮助患
者树立信心，积极面对康复过程。

三、快速康复护理的技术
1.疼痛管理：
疼痛是骨科患者最常见的症状之一，有效

的疼痛管理可以减轻患者的痛苦，提高康复效
果。快速康复护理采用多种疼痛管理技术，如药
物和非药物手段（如冷热敷、按摩、针灸等），根
据患者的具体情况进行个体化疼痛管理。

2.肢体锻炼：
肢体锻炼是骨科康复的重要环节，可以

促进血液循环、预防肌肉萎缩和关节僵硬。医
护人员会根据患者的具体情况，制定个性化
的肢体锻炼计划，包括关节活动度训练、肌肉
力量训练等方面。同时，患者自身也要积极参
与锻炼，提高自我护理能力。

3.物理治疗：
物理治疗是一种利用物理手段来治疗骨

科疾病的方法，包括超声、电疗、光疗等。快速

康复护理会根据患者的具体情况，采用适当的
物理治疗方法，如运动疗法、针灸疗法等，帮助
患者更快地恢复健康。

快速康复护理是一种科学而艺术的方法，
旨在帮助骨科患者更快、更好地恢复健康。通
过术前准备、术后护理和心理护理等方面的全
面考虑，医护人员与患者共同制定个性化的康
复计划，并积极实施。同时，采用疼痛管理、肢
体锻炼和物理治疗等技术，为患者提供全方位
的康复支持。

总之，快速康复护理是骨科患者的福
音，它不仅提高了患者的康复效果，也减轻
了患者的痛苦和压力。通过不断学习和实践
快速康复护理的理念和方法，医护人员将为
更多的骨科患者带来福音，帮助他们更快、
更好地恢复健康。

（作者单位：河北省香河县人民医院）
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