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踝关节骨折是一种常见的运动伤害，常

常由于摔倒、滑倒或运动时的意外导致。踝关

节骨折后，康复锻炼的重要性不言而喻，正确

的康复锻炼可以帮助您尽快恢复健康， 提高

生活质量。 本文将向您介绍踝关节骨折后如

何科学地进行康复锻炼。

一、康复锻炼的步骤

1.

初期（肿胀期）：

受伤后的最初几天， 您的踝关节可能会感

到疼痛和肿胀。 此时，您应避免进行任何剧烈或

高强度的锻炼，以免加重损伤。 您可以尝试进行

一些轻度的活动，如散步、伸展和轻度的关节活

动。 此外，您可以使用冷敷来减轻肿胀和疼痛。

2.

中期（消肿期）：

随着肿胀的消退， 您可以逐渐增加康复

锻炼的强度和时长。此时，您可以尝试一些轻

度的力量训练和关节活动， 如脚踝的旋转和

伸展。此外，您可以使用热敷来帮助血液循环

和减轻疼痛。

3.

后期（恢复期）：

在肿胀完全消退后， 您可以进行一些更

高级的康复锻炼，如脚踝的灵活性训练、步态

训练和负重训练。 这些训练可以帮助您逐渐

恢复脚踝的灵活性和稳定性， 并逐渐恢复正

常的活动。

二、康复锻炼的方法

1.

伸展和旋转：

坐在床边或椅子上， 将一只脚放在另一

只腿上。轻轻地将脚后跟向上抬离地面，然后

向内和向外旋转脚踝。每次重复数次，每次动

作缓慢而轻柔。

2.

负重训练：

在康复师的指导下， 您可以逐渐开始负

重训练。 这包括站在平衡器上或穿着适当的

鞋履进行步行训练。请注意，一开始时速度要

缓慢，并确保您的脚踝能够承受重量。

3.

步态训练：

在康复师的指导下， 您可以进行步态训

练。这包括模拟正常步态的行走练习，以帮助

您的脚踝逐渐适应正常的运动模式。请注意，

一开始时需要使用拐杖或其他辅助设备来减

轻脚踝的负担。

4.

灵活性训练：

在康复后期， 您可以进行一些脚踝的灵

活性训练，如瑜伽、普拉提或游泳等。 这些运

动可以帮助您的脚踝逐渐恢复其灵活性， 并增

强关节周围的肌肉力量。

三、注意事项

1.

遵循医生的建议：

在开始任何康复锻炼之前， 请务必咨询医

生或康复师的意见。 他们将能够根据您的具体

情况提供适当的建议和指导。

2.

保持耐心和坚持：

康复锻炼需要时间和耐心。 请保持积极的

心态，并坚持进行康复锻炼，以帮助您的脚踝尽

快恢复健康。

总之， 踝关节骨折后的康复锻炼至关重要。

通过遵循正确的步骤和方法，并在医生的指导下

进行锻炼，您将能够尽快恢复健康，重拾活力。

（作者单位：河北省保定市第一中心医院）

踝关节骨折后如何科学地进行康复锻炼

□

王海莹

女性生殖器官炎症是女性常见的一种疾

病，包括阴道炎、宫颈炎、盆腔炎等。 这些炎

症可能会对女性的身体健康造成影响，因此

了解其预防与治疗方法非常重要。 本文将向

大家介绍女性生殖器官炎症的预防与治疗相

关知识。

一、预防

1.

保持清洁：保持外阴清洁是预防女性生

殖器官炎症的重要措施。每天更换内裤，使用温

水清洗外阴，避免使用刺激性的洗液或香皂。

2.

避免过度清洁：过度清洁可能会破坏

阴道内的菌群平衡，导致炎症的发生。 因此，

不要频繁使用洗液或香皂清洗阴道内部。

3.

避免不洁性生活：不洁性生活是导致

女性生殖器官炎症的主要原因之一。 要避免

与患有性传播疾病的人发生性行为，同时要

注意性生活的卫生。

4.

增强免疫力：免疫力是抵御疾病的重

要防线。 要保持充足的睡眠，加强锻炼，增加

营养，以提高免疫力。

5.

定期检查：定期进行妇科检查，可以及

时发现并治疗生殖器官炎症。 建议每年进行

一次妇科检查，包括宫颈细胞学检查和

HPV

检测。

二、治疗

1.

药物治疗：对于轻度的女性生殖器官

炎症，可以使用局部抗生素、抗真菌药物或中

药进行治疗。 在使用药物前，应该咨询医生，

根据病情选择合适的药物和方法。

2.

物理治疗：对于中度以上的女性生殖

器官炎症，可以使用物理治疗如微波、红光照

射等，可以促进炎症的消退和愈合。

3.

手术治疗：对于严重的生殖器官炎症，

如盆腔炎等，可能需要手术治疗。 手术治疗

应该由医生根据病情决定，并严格按照手术

流程进行。

4.

生活习惯调整：在治疗期间，应该保持

良好的生活习惯，如保持充足的睡眠、加强锻

炼、增加营养等，以提高身体免疫力，促进炎

症的消退。

5.

避免刺激：在治疗期间，应该避免使用

刺激性的物品，如香皂、沐浴露等，以减少对

生殖器官的刺激，促进炎症的愈合。

6.

预防再次感染：在治疗结束后，应该注意

预防再次感染。避免不洁性生活，定期进行妇科

检查等，以保持身体健康。

总之， 女性生殖器官炎症的预防与治疗非

常重要。 通过保持清洁、避免过度清洁、增强免

疫力、定期检查等方法，可以有效地预防女性生

殖器官炎症的发生。一旦发现症状，应及时就医

并按照医生的建议进行治疗。在治疗期间，保持

良好的生活习惯和避免刺激， 可以促进炎症的

消退和愈合。同时，在治疗后也要注意预防再次

感染，保持身体健康。

作者单位： 河北省承德市双滦区人民医院

（承德市精神病医院）

女性生殖器官炎症的预防与治疗方法

□

陈艳玲

精神疾病是影响人们日常生活和心

理健康的重要问题。 面对精神疾病，药物

治疗和心理治疗是两种主要的治疗方法。

这篇文章将向大家介绍这两种治疗方法

的基本概念、作用机制、适用范围以及如

何正确使用。

一、药物治疗

1.

药物种类：精神疾病的药物种类繁多，

包括抗抑郁药、抗精神病药、抗焦虑药等。 每

种药物都有其特定的作用机制， 旨在恢复大

脑功能或减轻症状。

2.

适用范围：药物治疗通常适用于病情

严重、需要迅速缓解症状的患者。 然而，药物

治疗并非万能的，它可能无法解决所有问题，

特别是在处理复杂的精神疾病时。

3.

副作用：药物治疗可能产生副作用，如

头晕、失眠、口干舌燥等。 因此，在使用药物

前，应充分了解可能的副作用，并在医生的指

导下调整剂量。

4.

药物依从：患者应遵循医生的指导，按

时按量服药，以保证药物的效果。不遵守医嘱

可能导致药物无效或产生副作用。

二、心理治疗

1.

种类：心理治疗的方法有很多，包括认

知行为疗法（

CBT

）、人际治疗、家庭治疗等。

这些方法旨在帮助患者理解并改变他们的思

维和行为模式，以解决精神问题。

2.

适用范围：心理治疗适用于大多数精

神疾病患者，特别是轻度至中度病情的患者。

它可以帮助患者更好地理解自己的问题，提

高自我控制能力。

3.

效果：心理治疗通常比药物治疗更持

久，因为它着重于改变患者的生活方式，而非

仅仅缓解症状。 心理治疗通常需要较长时间

的治疗，但长期效果通常更好。

4.

配合度：患者应积极配合心理治疗，包

括定期咨询、积极参与治疗计划等。只有当患

者真正参与到治疗中来， 心理治疗的效果才

能最大化。

三、联合治疗

许多精神疾病患者可能需要同时接受药

物治疗和心理治疗。 联合治疗可以更好地控

制病情，提高治疗效果。 然而，联合治疗也可能

带来一些挑战，如药物相互作用、副作用等。 因

此，在开始联合治疗前，应咨询医生并了解可能

的后果。

总的来说， 精神疾病的药物治疗和心理治

疗各有其优点和局限性。 选择哪种治疗方法取

决于患者的病情、个人偏好以及医生的建议。重

要的是，患者应充分了解自己的治疗方案，积极

配合医生的治疗建议，以达到最佳的治疗效果。

此外，患者及其家人应了解，精神疾病是可以治

疗的，而且治疗方法多种多样。不应因对精神疾

病的恐惧而回避寻求帮助， 而应积极寻求专业

的医疗支持，以获得最佳的治疗效果。

（作者单位：河北省霸州市中医医院）

精神疾病的药物及心理治疗方法

□

邴纪栋

妊娠期高血压疾病是妊娠期常见的并发

症，包括妊娠期高血压、子痫前期、子痫等。本

文将介绍妊娠期高血压疾病的发病原因和防

治措施。

一、发病原因

妊娠期高血压疾病的发病原因较为复

杂，目前尚未完全明确。 但是，以下因素可能

与其发病有关：

1.

遗传因素：家族中有高血压病史的人，

妊娠期高血压疾病的发病率较高。

2.

营养因素：孕妇在妊娠期间缺乏蛋白

质、叶酸等营养物质，可能会影响血压调节机

制，导致妊娠期高血压疾病的发生。

3.

激素因素：妊娠期间，孕妇体内激素水

平发生变化，如雌激素、孕激素等，这些激素

可能影响血管收缩，导致血压升高。

4.

环境因素： 如孕妇长期处于缺氧、缺

水、缺乏运动等环境中，可能会影响血压调节

机制，导致妊娠期高血压疾病的发生。

二、防治措施

针对妊娠期高血压疾病的发病原因，我

们可以采取以下防治措施：

1.

定期产检：孕妇应定期进行产检，及时

了解自身和胎儿的健康状况。如有异常，应及

时就医。

2.

合理饮食：孕妇应摄入足够的营养物

质，如蛋白质、叶酸、维生素等，避免过度摄入

高盐、高脂食物。

3.

控制体重：孕妇应合理控制体重增长，

避免过度肥胖。 肥胖可能会增加妊娠期高血

压疾病的发病风险。

4.

保持良好心态：孕妇应保持心情舒畅，

避免过度紧张、焦虑。良好的心态有助于血压

的稳定。

5.

适当运动： 孕妇应适当进行运动，

如散步、瑜伽等，以增强身体免疫力，促进

血液循环，降低妊娠期高血压疾病的发病

风险。

6.

药物治疗：在医生的指导下，孕妇可适

当使用降压药物进行治疗。同时，应密切关注

胎儿的健康状况， 避免药物对胎儿造成不良

影响。

7.

家庭护理：孕妇的家属应密切关注孕

妇的血压、水肿、尿蛋白等情况，如有异常，应

及时就医。

妊娠期高血压疾病是妊娠期常见的并发

症，其发病原因较为复杂。 通过合理的饮食、控

制体重、保持良好心态、适当运动、药物治疗和

家庭护理等措施，可以有效防治妊娠期高血压

疾病。 孕妇和家属应密切关注孕妇的健康状

况，及早发现并治疗妊娠期高血压疾病，以确

保母婴健康。

在日常生活中，我们也应该注意预防妊

娠期高血压疾病的发生。 例如，保持良好的

生活习惯，避免过度劳累，戒烟戒酒等。 同

时， 我们也应该了解一些基本的妊娠知识，

以便更好地应对妊娠期可能出现的问题。总

之，通过多方面的努力，我们可以共同维护

母婴的健康。

（作者单位：河北省霸州市霸州镇老堤医院）

妊娠期高血压疾病的发病原因与防治措施

□

樊 华


