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其实，踝关节扭伤是非常常见的运动损
伤，多数情况下是指足踝向内过度内翻旋转，
同时足外侧着地，即内翻应力损伤。此时，相
对薄弱的踝关节外侧副韧带容易受到损伤。
下面给大家介绍崴脚后你需要做的几件事:

损伤后24小时内尽早实施以下急救措
施 即适当地保护，适当的负重、冰敷，加压包
扎及抬高患肢。受伤后首先要保护受伤的地
方，避免恶化，在有限制的情况下维持活动，适
当地休息；并在受伤后24小时内都应冰敷，在
48 小时后可适当地负重活动；将受伤部位压
迫避免关节肿胀；将受伤部位抬高于心脏。受
伤后现场简单处理后建议立即就医拍X光片，
这样能排除是否有骨折，以免延误病情。

注意休养 在受伤 24 小时后，除了静养
之外，可以用盐水泡脚来消肿，还可以用适宜
温度的热水泡脚或者用热水浸泡毛巾敷患处，
时间30分钟左右。这个时候的热敷能起到活
血化瘀和促进血液循环的作用，既安全又有
效。也可外用云南白药喷雾剂，能起到活血散
瘀、消肿止痛的功效。除此之外，建议均衡营
养，避免刺激性食物，以清淡为主。

我们可以通过适当的锻炼，让脚脖子不易
“冻僵” 上面说到崴脚主要是因为肌肉变“僵
硬”，对于突然的外力无法及时做出回应，即肌

肉的灵活性差。所以改善踝关节周围肌肉的
灵活性和稳定性，加强附近肌群的力量，可以
很好地预防崴脚。急性踝关节扭伤一般需制
动休息至少两周左右。初期进行适当拉伸与
活动，等扭伤部位消肿后，负重基本无疼痛感，
即可进一步进行力量训练。

（1）站立位腓肠肌拉伸训练:伤腿在后，膝
关节保持伸直，健侧下肢在前，屈髋屈膝，过程
中躯干保持直立；

（2）踝泵训练：可借助弹力带进行训练；
（3）提踵训练:初期可双脚踮脚，后期可患

侧单腿提踵，训练过程中落地时要缓慢；
（4）下蹲训练：膝关节尽量不超过脚尖，过

程中躯干保持直立，臀部尽量向后下方坐；
（5）单腿支撑训练:患侧下肢支撑，健侧腿

抬起，躯干保持直立。
注意事项:在运动过程中动作应当缓慢，

在加大训练强度时要缓慢增加，避免再次损
伤。

加强保暖 老年人挂在嘴边的穿秋裤是
有道理的，因为肌肉处于温热环境时稳定性和
灵活性比较好，所以平时要多注意保暖、多热
敷，这样能很好地预防崴脚的发生。秋冬不要
再露脚脖了，别忘了把秋衣扎进秋裤里，秋裤
扎进袜子里。 来源：北京青年报
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当前正逢冬春交替季，天气变化较大。气候
的变化，对人的机体免疫力是一种考验，若平时不
注意锻炼，再加上封闭的室内空气不经常与外面
流通，疾病很可能会光顾。

当前，新型冠状病毒感染的肺炎疫情牵动人
心，此外，冬春季本来就是一个传染病的高发季。
目前，常见的冬春季传染病包括流行性感冒、禽流
感、流行性脑膜炎、麻疹、风疹、水痘、流行性腮腺
炎、诺如病毒感染性腹泻等。

六大预防措施

★注意居室通风，减少和抑制病菌病毒繁
殖。尤其是图书馆、教室、宿舍、机房等场所，要保
持空气流通，但每次通风时间不宜过长，以15分
钟至30分钟为宜，保证空气新鲜，提高室内空气
的相对湿度。

★加强锻炼，增强体质，提高自身抗病能力。
同时，保持正常的生活规律，注意劳逸结合，避免
过度劳累，减少心理压力，提高机体抵御疾病的能
力。

★注意多饮水，均衡饮食，少吃辛辣食物，多
吃易消化和富含维生素的水果蔬菜。生食蔬菜水
果前应仔细清洗。牡蛎等贝壳类水产品应烧熟煮
透后再吃。生熟分开，做到食物分开、刀具分开、
餐具分开、储存分开。

★加强自我保护意识，未雨绸缪。注意保持
勤洗手、勤洗澡、勤换衣、勤晒衣服和被褥等良好
的个人卫生习惯，饭前便后、外出归来以及打喷
嚏、咳嗽和清洁鼻子后，都要立即用流动水和肥皂
洗手，，除了手掌、手背、指缝、弯曲各手指关节、拇
指、指尖之外，别忘了手腕、手臂也要洗；打扫室内
卫生应采取湿式方法。传染病流行期间，尽量不
要去人流密集和空气不流通的公共场所，比如超
市、医院、商场等，尽可能地降低接触麻疹病毒的
可能性。

★接种疫苗是预防相应传染病最经济、最有
效的措施，尤其是儿童、中老年人及体质虚弱者，
如每年接种流感疫苗可有效预防流行性感冒。未
患过麻疹的人群也要及时接种麻疹疫苗，有效预
防麻疹的发生。如果条件允许，最好给儿童进行
风疹疫苗接种，这样可以避免儿童发病。

★不要带病坚持上班或上学，有病要及时休
息，这是保护自己，也是保护他人。

来源：文汇报
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很多朋友会发现秋冬季节崴脚的
情况比春夏季节多，这是真的吗？告
诉你——还真是！

这是因为人体肌肉的黏滞性与温
度有密切关系，气候寒冷时，肌肉相
对温度高时变得“僵硬”，专业术语
叫“黏滞性增加”。在秋冬季节，天
气寒冷，四肢关节欠灵活，运动前由
于没有做好准备动作，关节肌肉僵
硬，在运动时容易出现肌肉拉伤，或
引起崴脚。

冬季气温下降，不少脾胃不佳的人又开始犯
愁。北京中医药大学东方医院推拿理疗科主治
医师刘杨介绍，受到外部冷空气寒邪入侵，脾胃
虚寒的人容易诱发脾胃疾病；天气转凉，人们的
食欲变得旺盛，更愿意进食一些高蛋白食物，也
容易加重脾胃负担。另外，工作节奏紧张、饮食
不规律、饭后马上工作或运动、过度饮酒、贪食辛
辣、油腻食物等也是导致脾胃疾病的原因。那么
冬季应如何保护脾胃？

胃喜暖怕冷，冬季养护脾胃首先应做好保
暖。刘杨指出，对于本身就有脾胃疾病，特别是
脾胃虚寒的人，要注意胃部保暖，适当增添衣
服。夜晚睡觉切勿开窗，盖好被褥，以防腹部着
凉而引发胃痛或加重旧病。

“饮食不节，以生百病。”刘杨提醒，养护脾胃
要防病入口。饮食多以补养为主，以温、软、淡、
素、鲜为宜，规律饮食，少食多餐，让脾胃功能有
驰有缓，避免过饥或过饱，脾胃正常运转，才能有

能力抵御各种外邪。“脾胃病患者要忌嘴，不吃过
冷、过烫、过硬、过辣、过黏的食物，戒烟禁酒。”

“脾胃消化疾病的发生与发展还与人的情
绪、心情密切相关。”刘杨表示，要保持精神愉快
和情绪稳定，避免紧张、焦虑、恼怒等不良情绪刺
激。同时，注意劳逸结合，防止过度疲劳而殃及
胃病康复。

在此，刘杨教大家几个动作，常做可以强健
脾胃：

一、双手托天 2 次呼吸，全身放松，自然呼
吸。这个动作能够理通三焦，让上下气血运行的
通路时刻通畅。

二、指揉上脘、天枢、关元穴，每个穴位1-3
分钟，这是腹部的关键穴位，对消化和吸收起着
关键作用，多按摩，有益于腹部保养。

三、团揉脐周：将右手抱成碗状，扣于肚脐，
左手放在右手背，顺时针环旋揉动一分钟，再逆
时针揉动一分钟。 来源：新京报
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