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暑期运动所致崴脚增多，处理不及时或会发展为创伤性骨关节炎

踝关节扭伤 千万别大意
崴脚，又叫踝关节扭伤，是日

常生活中最常见的一种外伤。近

日，随着暑假的到来，江门市五邑

中医院骨五科（关节创伤科）来了

不少运动导致的踝关节扭伤的患

者。该科主治医师丁志军表示，

关于崴脚后的处理，有不少常见

的“坑”应该避开，如伤后立即擦

药油、热敷、按摩等做法都是错误

的。

“踝关节扭伤，千万别大意。”

丁志军提醒，崴脚后，因处理不及

时，治疗不妥当，可导致踝关节不

稳，久而久之，会患上创伤性骨关

节炎，最终导致踝关节功能障碍，

严重影响我们的日常生活。

文/图 江门日报记者 梁爽
通讯员 黄玉妍 刘森

近段时间以来，踝关节扭伤患者人
数呈明显增加的趋势。其中，江门市五
邑中医院骨五科门诊近一个月接诊超
50例。尤其随着暑假的来临，由运动
导致的踝关节扭伤显著增多。

“医生，我脚扭伤了，又肿又痛，走
路都不方便。”“医生，我踝关节反复扭
伤，刚好没多久又再次扭伤，这是怎么
回事呢？”在该院骨五科门诊，因刚扭伤
导致活动受限、陈旧性或习惯性扭伤导
致踝关节不稳等问题尤其突出，令不少
患者苦恼不已。其中，学生患者占大多
数，患者及家属常常担心，伤后能否重
返体育运动。特别是一些体育、舞蹈特

长生，若治疗不妥当，可能失去发挥自
己特长的机会，影响以后的职业规划。

家住蓬江的小杰今年17岁，是一
名短跑体育生。在一次跑步训练中，他
不小心扭伤了右脚踝关节。就诊时，小
杰右踝肿胀、活动受限，急诊医护人员
用石膏托进行制动。经过核磁共振检
查，结果提示韧带撕裂。

“是保守治疗，还是手术治疗？”小
杰和家人陷入了两难，表现得十分纠
结。保守治疗可能难以恢复体育训练，
将面临要放弃体育特长的资格。而手
术治疗又需要住院，术后恢复程度也存
在担忧。

经过多次讨论，家长、患者、医生、
护士、康复医生等一起参与，最终选择
创伤小、恢复快的微创手术方案。在江
门市运动医学主委、江门市五邑中医院
骨五科主任刘红光的指导下，丁志军和
同事们为患者进行踝关节镜下微创治
疗。术中，医生只需切开3个0.6毫米
的口子，运用锚钉修复距腓前韧带。术
后两三天，小杰即可拄拐杖下地。后
期，根据快速康复理念，在医生的指导
下，小杰逐步恢复训练，脚踝功能逐渐
恢复。

“步行100米就有明显的不适感，
严重影响了我的工作和生活。”张先生
今年37岁，早期右踝扭伤不重视，反复
扭伤肿痛10余年。近期，他的右踝痛
感明显，没办法长时间站立行走，于是
来到该科就诊。

医生检查发现，张先生右踝内翻畸
形，踝关节明显不稳，屈伸活动受限，建
议其入院治疗。经过X光片及核磁共
振进一步检查，结果提示其右踝外侧副
韧带陈旧性损伤，从而导致创伤性关节
炎。

结合患者病情、年龄、经济等情况，

丁志军为张先生制定个性化治疗方案：
踝关节外侧副韧带重建（跟腓韧带+距
腓前韧带重建）微创手术。术中，医生
取患者自体腘绳肌腱，重建踝关节外侧
韧带。该微创手术十分顺利，也避免了
踝关节置换，张先生对恢复效果非常满
意。

踝关节镜下微创治疗具有创伤小、
恢复快的优势。“我院是五邑地区最早
开展踝关节韧带损伤微创治疗的单位
之一。”丁志军介绍，踝关节扭伤诊治，
经历了最初的石膏托固定，到切开修复
手术，再到小切口手术，现在已发展到

全镜下韧带的修复、重建。
近年来，该科发挥“中医+微创”的

优势，坚持中西医结合治疗，以达到患
者快速康复的目的，受到广大患者的欢
迎。针对踝关节扭伤，医生根据中医的
辨证施治，早、中、晚期分别予以不同的
中药外用以及内服。值得一提的是，该
院研发了院内制剂“四号膏”“十号膏”
等外敷中药，还有院内协定方“305方”

“祛痹止痛方”等外洗方以及内服药。
若患者有手术指征，则根据陈旧性损伤
或新鲜损伤的具体情况，采用全关节镜
下微创治疗。

在门诊中，丁志军发现不少踝关节
扭伤的患者认为是小伤，自己外擦一些
药油，或者到“跌打医生”处正骨，直到
肿痛加重才到医院求治。对此，他提
醒，重视踝关节初次扭伤，若没有及时
就诊，会导致错过最佳治疗时机。“若处
理不正确可能会导致关节不稳，甚至原
本可做简单手术，最后发展到要做复杂
手术。”丁志军说。

此外，踝关节扭伤早期，千万不要去
热敷，或者擦活络油、正骨水等，这会加
重患处出血、肿胀，导致症状加重。正确
做法是早期（24—48小时内）冰敷。

也有不少患者，对拍片和打石膏存
在犹豫态度，丁志军表示，拍X片、做
CT是为了排除骨折，是否韧带撕裂则
需进行核磁共振检查。医生根据临床
症状体征判断，考虑韧带有撕裂的，一

般早期石膏托固定3—4周，可以促进
消肿止痛，大大减少再次扭伤及手术的
概率。

据了解，如果反复扭伤踝关节，患
者要小心存在踝关节不稳定的情况，很
有可能是第一次扭伤没有及时科学的
治疗，导致韧带撕裂未愈，此时建议在
医生的指导下，进行核磁共振检查，判
断是否需要手术治疗。

江门日报讯（文/图 记者/
梁爽 通讯员/陈高洁 曹昆恒）

“终于预约到骨科名中医了，很
感谢医院邀请到广州的专家到
江门，让我们在家门口就能看名
医，还免费帮我做了骨质疏松筛
查。”近日，在江门市中心医院蓬
江分院定期开展的免费骨质疏
松筛查活动中，刘女士高兴地说
道。

据悉，为促进蓬江区老人骨
质疏松防治水平，减少老年脆性
骨折的发生，江门市中心医院蓬
江分院骨质疏松门诊定期开展
免费骨质疏松筛查活动，目前已
开展近20期。最近这期活动为
30名符合条件人群进行“骨密
度测定、骨密度分析、防治指导”
等一站式筛查，守护居民的骨骼
健康。

其中，刘女士曾于5月在该
院骨科（一区）住院治疗，康复出
院后持续关注医院动态，了解到
该院邀请了广东省名中医黄宏
兴教授莅临，便立即进行了预
约。活动当天，刘女士特地从台
山坐车来到该院，就诊结束后，
她对黄宏兴专业精准的诊疗技
术与耐心细致的服务态度给予
了赞扬。

黄宏兴介绍，骨质疏松症是
个多学科疾病，也是慢性疾病，

主要分布在妇科、老年科、内分
泌科、风湿科、骨科等，由于其治
疗周期长，见效慢，经济效益偏
低，导致容易不被重视。他由衷
地希望大众能更了解骨质疏松、
远离骨质疏松，让骨骼更坚强、
身体更健康的目的，减少这种疾
病带给身体的危害。

该院骨科（一区）主任黄俊
文表示：“随着老龄化社会的到
来，骨质疏松问题日趋严重，我
们免费为高发人群进行骨密度
检测，并科普骨质疏松防治，旨
在提升广大中老年患者对骨质
疏松的认知。希望广大群众可
以养成科学的饮食习惯及健康
的生活方式，积极预防骨质疏松
疾病，规范地进行治疗。”

此外，当天该院骨科康复党
支部还举办了一场学术授课活
动。黄宏兴分享了从医40余年
总结的骨质疏松治疗经验，从中
西医结合治疗骨质疏松症的角
度，详细地讲解如何提升患者骨
密度、减缓骨丢失进程、降低患
者骨折发生率等问题。

据悉，该院骨质疏松门诊将
持续开展免费骨质疏松筛查，有
需求的市民请关注“江门市中心
医院蓬江分院”微信公众号的具
体发布内容。

江门日报讯 （记者/蔡昭
璐 通讯员/熊志华） 7月30日，
由广州市医师协会皮肤科医师
分会组织的基层巡诊讲学活动，
将在江门市皮肤医院一楼门诊
举行。届时，多名省知名皮肤病
专家将进行现场教学巡诊，有疑
难和难治性皮肤病的市民可提
前预约，面对面与专家沟通。

当天巡诊讲学的专家有：广
州医科大学皮肤病研究所教授、

博士生导师张锡宝，中山大学孙
逸仙纪念医院皮肤科教授、博士
生导师曾凡钦，暨南大学广州红
十字医院皮肤科教授、博士生导
师李其林，中山大学孙逸仙纪念
医院皮肤科教授、博士生导师郭
庆，南方医科大学南方医院皮肤
科教授、博士生导师曾抗，广州
医科大学附属第三医院皮肤科
教授、硕士生导师翁智胜。

江门日报讯（文/图 记者/
蔡昭璐 通讯员/左健文）暑假
是儿童青少年近视防控的关键
时期，很多原来不近视的孩子，
暑假结束后就变成了“小眼
镜”。江门爱尔新希望眼科医院
视光科主任荣小玲提醒，暑假期
间，爱眼护眼的习惯不能落下，
家长也要叮嘱孩子正确用眼，预
防近视或度数加深。

暑假，是孩子最容易近视或
度数加深的时期。“因为放假后，
孩子户外活动减少、使用电子产
品时间增加、室内近距离用眼时
间变长，这些都不利于近视防
控。”荣小玲说。

家长要引导孩子合理规划
暑假生活，规律作息，保证每天
户外阳光下活动不少于2个小
时，一周不少于14个小时。在
室内活动，无论是看书还是玩
耍，都属于近距离用眼。足够的
户外活动是最有效、最经济的近
视防控方法。

日常学习看书，坐姿正确能
有效预防近视的发生或发展。
荣小玲表示，姿势要做到“一拳、
一寸、一尺”，用眼要遵守两个

“20”法则，即用眼20分钟就抬

头望远处20秒。“可以站在阳台
处远眺，对放松眼睛也有帮助。”
荣小玲说。

同时，室内光源的亮度也很
重要，避免在阳光直射下或昏暗
的灯光下阅读和使用电子产
品。荣小玲提醒，家长不要让孩
子自由掌控电子产品。孩子看
电视、用电子产品时间一次不宜
超过半个小时，每天累计不要超
过两个小时。

定期眼健康检查是科学近
视防控第一步。暑假期间，也不
要忽视眼健康的检查。家长要
主动关注孩子眼健康，发现孩子
有视物眯眼、皱眉、歪头、视力下
降等症状，要及时到正规医疗机
构进行检查，做到早发现、早预
防、早诊疗。

荣小玲表示，建议家长每
3—6个月定期带孩子进行眼健
康检查，并为孩子建立屈光发育
档案。通过连续、动态地监测眼
部情况，可帮助第一时间发现远
视度数储备状况、眼轴增长及视
力下降等各种眼病问题，还可以
提前根据远视屈光储备情况，预
测近视发生的时间，做到真正意
义上的科学防控近视。

17岁体育生踝关节扭伤 微创手术解决难题

发挥“中医+微创”优势 达到患者快速康复的目的

踝关节扭伤不是小事 需要及时到医院就诊

省知名皮肤病专家将到我市巡诊讲学

市民可提前预约问诊

暑假要防止视力“滑坡”

定期开展免费骨质疏松筛查
江门市中心医院蓬江分院目前已开展近20期

江门日报讯（文/图 记者/蔡昭璐 邓
榕 通讯员/吴慧敏） 7月9—11日，江海区
卫生健康局与中山大学公共卫生学院联合
开展党建结对共建，全力铺开“我在家乡做
科普”健康科普大行动，以“党建+”推动“百
千万工程”落地见效，助力推进江海区卫生
健康事业高质量发展。

7月10日上午，党建结对共建授牌仪
式在江海区卫生健康局举行，中山大学公
共卫生学院与江海区卫生健康局以校地党
建互动带动卫健事业发展，共同开启双方
党组织结对共建的新征程。

通过引入中山大学智力支持和社会实
践资源，依托礼乐街道社区卫生服务中心，
双方联合打造中山大学公共卫生学院“共
建社区便民健康服务站”，选取文苑社区挂
牌建设中山大学公共卫生学院“社区实践
（劳动教育）基地”，巩固扩大健康科普成

效，以“红色引擎”驱动“百千万工程”加快
实施。

本次作为双方校地共建第一批活动，
中山大学公共卫生学院“百千万工程”突击
队员和江海区卫生健康局党员干部联合举
办4场“我在家乡做科普”活动，针对青少
年心理健康、社区慢性病防控、健康饮食科
普、艾滋病防控等知识开展系列科普活动。

活动先后走进礼乐街道文苑社区、礼
乐街道社区卫生服务中心、江海区青少年
活动中心、江海区实验幼儿园，覆盖1000
余名学生、群众，有效推动健康知识宣讲进
社区、进校园、进家庭，大大提升基层健康
科普水平。

江海区卫生健康局负责人表示，感谢
中山大学公共卫生学院对江海区卫生健康
事业发展的支持，卫生健康系统将依托这
个服务平台和发展契机，充分发挥党员干

部、志愿者的生力军作用，把更优质、更专
业的健康科普知识、健康服务送到群众身

边，更好地拉近党员和群众之间的距离，为
百姓守健康、谋福祉，助力健康江海建设。

江海区卫生健康局与中山大学公共卫生学院开展党建结对共建

把专业的健康科普知识送到群众身边

★延伸阅读

医学指导

丁志军介绍，踝关节扭伤是由于外
力使足踝部超过其最大活动范围，令关
节周围的肌肉、韧带甚至关节囊被拉扯
撕裂，出现疼痛、肿胀和跛行的一种损
伤。多发生在不平的路面上行走、跑步，
或下坡、下楼梯时，足部突然内翻或外
翻、旋转，重力失衡所致。尤其当跳起落
地、下楼踩空、穿高跟鞋时扭伤最为多
见。其主要表现为踝关节局部的红肿、
疼痛，皮肤温度升高，尤其是站立和活动
后疼痛明显加重，用手局部按压感觉到
明显的疼痛。扭伤后处理按照“RICE原
则”处理：

Rest（休息）：尽量减少踝关节活动，
可用石膏或支具短期固定制动。

Ice（冰敷）：急性期24—48小时可冷
敷，每次 10—20 分钟，禁止使用药物外
擦及热敷。

Compression（加压）：适当力的弹性
绷带包裹可减轻肿胀。

Elevation（抬高）：抬高患肢，高于心
脏位置，增加静脉回流，促进消肿。

丁志军建议，踝关节扭伤患者及时
就医，现场处理后需要尽快去正规医院
就诊，拍摄X光片检查排除踝关节骨折，
必要时行踝关节核磁共振检查明确韧带
损伤情况，避免误诊、漏诊及延误治疗。

踝关节扭伤后怎么办？

丁志军：
江门市

五邑中医院
骨五科主治
医师、暨南
大学医学院
硕 士 研 究
生、德国哥
廷根大学医
学中心访问
学者、中国
残疾人康复
协会第五届
肢体残疾康复专业委员会委员、广东省
医师协会运动医学分会第二届委员会下
肢专业组委员、广东省江门市医学会运
动医学分会委员及秘书。主攻关节镜微
创治疗骨关节疾病，擅长“中医+关节镜
微创”治疗肩、膝、踝等关节运动损伤疾
病。

医生为患者进行全关节镜下微创治疗。

中山大学公共卫生学院师生来到礼乐街道文苑社区参观。

医生提醒学生医生提醒学生，，暑假更要爱护眼睛暑假更要爱护眼睛。。

医生为市民免费进行骨质疏松筛查医生为市民免费进行骨质疏松筛查。。

A

B

C


