
踝
关
节
常
见

三
种
损
伤

杨
渝

平
介

绍
说

，最
常

见
的

损
伤

结
构

主
要

有
三

类
，第

一
类
是

韧
带

，因
为

它
贴

着
关

节
最

近
，同

时
又

不
像

肌
肉

那
样

可
以

伸
缩

；其
次
是
骨

，腓
骨

有
一

个
圆

点
，是

韧
带

撕
下

来
的

时
候

很
容

易
被

带
下

来
的

骨
头

；第
三
容
易
损
伤
就
是
软

骨
，用

关
节

镜
放

大
5-

6倍
看

真
实

的
软

骨
，就

像
陶

瓷
的

表
面

，是
非

常
光

滑
的

瓷
白

色
。

杨
渝

平
说

，踝
关

节
扭

伤
的

常
见

症
状

为
，疼

、肿
、跛

—
—

踝
部

明
显

肿
胀

疼
痛

，不
能

着
地

，伤
处

有
明

显
压

痛
、局

部
皮

下
瘀

血
。

如
外

踝
韧

带
扭

伤
，则

足
内

翻
时

疼
痛

明
显

；内
踝

韧
带

扭
伤

，则
足

外
翻

时
疼

痛
明

显
。

如
果

是
韧

带
撕

裂
，尤

其
是

伴
有

骨
折

时
，
则

可
有

内
、外

翻
畸

形
、血

肿
。

腓
骨

胫
骨

跟
腱

跟
骨

胫
腓
前
韧
带

外
侧
副
韧
带

腓
长
肌
腱
和

腓
短
肌
腱

骰
骨

舟
状
骨

楔
状
骨

“
崴
脚
”的

秘
密

国
庆

长
假

即
将

来
临

，秋
高

气
爽

，正
是

出
游

、锻
炼

的
好

时
节

。
然

而
，
户

外
运

动
一

不
小

心
就

会
崴

了
脚

、
扭

了
关

节
，
这

些
伤

痛
因

为
小

，
往

往
不

被
人

们
重

视
，
有

可
能

延
误

治
疗

。
北

京
大

学
运

动
医

学
研

究
所

（
北

医
三

院
运

动
医

学
研

究
所

）
专

家
提

醒
说

，
看

似
简

单
的

崴
脚

如
果

不
及

时
护

理
也

有
可

能
落

下
终

身
残

疾
，为

什
么

容
易

崴
脚

？
我

们
的

踝
关

节
究

竟
是

怎
样

的
？

踝
关

节
受

损
后

应
该

怎
样

康
复

训
练

？
新
京
报
制
图
/师

春
雷

本
周

开
始

，健
康

周
刊

推
出
《

新
图

纸
》
。

版
面

希
望

将
抽

象
晦

涩
的

科
学

概
念

和
健

康
常

识
用

制
图

的
形

式
进

行
清

晰
准

确
的

传
达

，让
科

普
的

过
程

更
简

明
，更

易
读

。

开
栏

语

踝
关
节
为
何
容
易
受
伤
？

北
京
大
学
医
学
运
动
研
究
所
的
主
治
医
师

杨
渝
平

解
释

说
，踝

关
节

的
外

踝
比

内
踝

要
低

一
些

，由
位

于
外

侧
的

腓
骨

和
位

于
内

侧
的

胫
骨

形
成

一
个

马
鞍

形
状

的
面

，作
用

在
距

骨
上

，
让

人
体

稳
定

运
动

，这
是

人
体

的
精

妙
所

在
。

然
纤

细
的

踝
关

节
承

受
了

整
个

身
体

的
重

量
，

以
及

人
体

运
动

、蹦
跳

等
，所

以
很

容
易

受
伤

。

踝
关
节
的
骨
和
韧
带

（
外

侧
）

踝
关
节
的
骨
和
韧
带

（
内

侧
）

胫
骨

距
骨

三
角
韧
带

载
距
突

（
后

侧
）

跟
胫
韧
带

距
胫
后
韧
带

距
腓
后
韧
带

距
跟
韧
带

③
②

外
踝
损
伤
最
为
常
见

人
的

踝
关

节
是

人
类

关
节

中
最

容
易

扭
伤

的
关

节
之

一
，大

约
占

到
全

身
所

有
关

节
扭

伤
十

分
之

一
强

。
踝

关
节

扭
伤

是
指

踝
关

节
周

围
组

织
，如

韧
带

、骨
、软

骨
等

在
过

度
扭

转
时

发
生

损
伤

的
一

种
病

症
。

可
发

生
于

任
何

年
龄

，
青

年
人

剧
烈

运
动

较
多

，
更

容
易

受
伤

。
发

生
踝

关
节

扭
伤

，以
外

踝
损

伤
最

为
常

见
。

踝
关
节
扭
伤
后
康
复
训
练

1
、单

、双
足
提
踵
练
习

就
是

提
脚

后
跟

练
习

，
可

以
进

行
活

动
角

度
练

习
，

因
为

疼
肿

，
踝

关
节

受
伤

后
活

动
会

受
到

一
定

限
制

，
此

时
可

以
通

过
练

踝
关

节
活

动
角

度
。 2
、肌

肉
力
量
训
练

扭
伤

后
肌

肉
会

在
48

小
时

内
开

始
发

生
肌

肉
萎

缩
，

如
果

要
恢

复
到

健
康

时
的

状
态

，
一

定
要

进
行

肌
肉

力
量

训
练

，
可

以
借

助
在

体
育

用
品

商
店

能
买

到
的

弹
力

带
来

练
习

，
比

如
背

曲
练

，
往

上
勾

脚
，

感
觉

到
一

定
的

阻
力

，
保

持
3~

5
秒

，
然

后
放

松
2、

3
秒

钟
，
分

组
练

习
40

~6
0

次
，
还

可
以

往
两

侧
、
对

侧
方

面
抗

阻
，
来

练
习

踝
关

节

的
四

方
向

。
3
、平

衡
能
力
训
练

可
以

踩
在

灌
满

水
的

两
个

矿
泉

水
瓶

上
来

练
习

平
衡

感
，
在

脚
的

前
方

放
一

个
砖

头
或

者
一

个
木

块
，
然

后
上

下“
人

造
台

阶
”做

提
脚

跟
的

练
习

。
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