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崴脚（又称踝关节扭伤）是
日常生活或健身锻炼中十分常
见的损伤。不少人遇到崴脚，首
先想到的是在家自我治疗，但由
于方法不当，经常陷入治疗误
区，不仅延误病情，还容易遗留
疼痛、肿胀、反复崴脚等后遗症。

误区 1：热敷消肿 崴脚后
由于韧带软组织撕裂、小血管出

血、组织液渗出增多，局部出现
疼痛肿胀，且逐渐加重。有些人
崴脚后，立即采用局部热敷的办
法减轻疼痛，虽然暂时舒适些，
但这样做反而会造成出血及渗
液增加，进一步加剧肿胀程度。
正确的做法是 24小时内应冷
敷，冷敷可收缩血管，减少出血
水肿，24小时后才能热敷。

误区 2：白酒擦洗 民间不
少地方有用白酒点火擦洗的做
法，认为白酒活血化瘀、消肿止
痛，酒洗的同时采用局部按摩，
其实这种做法是十分有害。崴

脚急性期应禁忌按摩，切忌刚扭
伤就马上用白酒点火擦洗。这
样做往往适得其反，会进一步加
剧出血肿胀、皮肤瘀斑，甚至造
成皮肤烧伤起水疱。

误区 3：不愿外固定 由于
踝关节扭伤多为内翻损伤，所以
80%以上的崴脚会导致外侧韧
带的撕裂或断裂，致使脚踝两侧
韧带的拉力不平衡。不少人认
为崴脚后采用外固定很麻烦，影
响行走活动，不愿固定。其实崴
脚后固定制动有助于消肿、减轻
疼痛，促进软组织损伤恢复。

误区 4：不及时就医 一些
人认为，崴脚是个小毛病，不用
上医院，掉以轻心，延误病情，比
如有些撕脱骨折患者耽误了早
期治疗，给踝关节功能恢复埋下
隐患。崴脚后脚踝肿痛者应立
即到医院骨科就诊，拍片排除踝
关节骨折，如果是韧带损伤，要
给予适当的固定，如选用弹力绷
带、硬纸板、支具或高分子石膏
固定。如果检查有骨折，还需要
根据情况进一步内固定或外固
定。

误区 5：不注意休息 有的

人伤后不休息，认为骨折后休
息与否不重要。俗话说“伤筋
动骨一百天”，虽然不能一概而
论，但也不无道理。其中休息
是踝关节韧带恢复的其中一个
环节。崴脚较轻者尽量少走；
崴脚较重者不应下地走路，还
要抬高伤足踝；如果继续过多
行走会不利于肿胀消退和韧带
的修复，会使损伤的外踝韧带
拉长、松弛，愈合不良。因此，
适当的休息，抬高伤足，有助于
早日恢复正常功能。

(秋 凉)

崴脚后处理的5个误区

骨刺治疗的3个误区
误区 1：骨刺是种病，一定要

治疗
人体关节从 30岁就开始退变

了。即使在X线片上已有了明显
改变，也不一定需要治疗。因为这
是一个自然衰老的过程，属于生理
自然现象。只要无任何临床症状，
病人也无丝毫痛楚。这种情况下
的骨刺还不能称为病，是不需要治
疗的。除非当骨质增生发展到压
迫重要组织，发展为骨质增生症
时，才需要用治疗手段来解决。

误区 2：骨刺很硬会把骨头
磨痛

常有骨质增生症患者认为，疼

痛是骨刺“扎的”。骨刺生长于人
的软骨组织中，它不会直接刺激肌
肉，之所以会疼痛，是因为骨质增
生压迫神经等情况下出现的。这
种情况下的骨质增生就要治疗了。

误 区 3：治 疗 可 以 把 骨 刺
“剔掉”

出现骨质增生症而采取医疗手
段去治疗它，不是为了“剔掉”或“卸
掉”骨刺。因为骨刺有时对人体还
有正面作用，治疗的目的就是限制
骨刺的破坏，让它更好地为人体服
务。此外，骨质增生实际是一种生
理现象，是客观形成的，并不存在
能“剔掉”骨刺的药物。 （标 远）

伏兔穴别名外丘、外勾，属
足阳明胃经。在大腿前面，当髂
前上棘与髌骨外侧端的连线上，
髌骨上缘上6寸。伏兔穴有如下
妙用。

1.伏兔穴，顾名思义，就好
像怀里揣着个小兔子，不停地在
乱跳，如果因为我们摸脉或者摩

胸口时候，发生这种情况，医生
就知道这是心慌的表现，说明心
脏气血不足，不通畅的表现。这
时候，可以马上刺激伏兔穴，就
是帮助我们补足心的气血，气血
足了，心就踏实了，心慌可以快
速得到缓解。

2.伏兔穴可以迅速调治腰

胯痛，还能治胃痛。虽然可以
调理胃痛，但因为伏兔穴比较
难找准，所以胃痛用足三里和
中脘穴比较多。但是腰痛、胯
痛 的 急 症 使 病 人 不 仅 疼 痛 不
堪，生活很不方便，很难解除痛
苦时，这时候找到伏兔穴，可以
迅 速 缓 解 。 当 然 治 腰 痛 的 问
题，还要通过其他几个穴位配
合，比如，腰阳关穴、环跳穴、委
中穴一起揉按效果更好。

（晓 群）

1.选择冷敷：急性损伤的前两
三天是要冰敷的，手术之后的康复
功能练习之后，必须及时冰敷。急
性损伤多由突发的外伤引起（比如
跌倒、扭伤以及物理撞击等），即刻
发生疼痛症状。损伤后，局部发生
出血、炎症反应、肿胀以及疼痛。

正确的冷敷方法：使用冰水混
合物隔着毛巾放在需要冰敷的部
位，每次冰敷大约 15~20分钟，每
冰敷一次要间隔 1~2个小时。疼
痛不是太明显后，隔 2~3个小时冰

敷一次就可以。
2.选择热敷：慢性损伤使用热

敷。如腰肌劳损，肩周炎等。慢性
损伤通常没有突发的外伤，基于长
时间的反复劳损和过度使用而缓
慢起病。

正确的热敷方法：热瓶子、热
毛巾、热按摩或者市售的热敷袋放
在需要热敷的部位，热敷治疗一般
应用 15~20分钟左右，每天一次，
热敷的温度在40℃左右。

（谊 人）

冷敷与热敷的选择

伏 兔 穴 的 妙 用

一侧下肢受伤后暂时不
能完全负重时，医生往往会
建议扶拐行走。但是拄拐
时，拐杖是放在患侧，还是放
在健侧，很多人并不清楚。

正确的做法是单拐应该
放在健侧。这是因为扶单拐
行走，拐杖要与患肢等幅、同
步运动，即迈患肢与动拐杖
同时进行，如果放在患肢一
侧，拐杖与患肢同时向前移
动，肯定会很别扭。扶拐练
习行走，主要的目的是纵向

前进，尽量减少横向移位。
试想一下，如果拐杖放在患
侧，当健腿向前迈步时，身体
重量要转移至拐杖上，比移
至另一条腿（患腿）上的横向
移位明显加大，拐杖负重也
大。如果放在健侧，则只需
很少的横向移动即可把身体
重量转移过来，患肢及拐杖
均只需少量负重即可，还能
避免拐杖不小心碰到患处，
起到保护患肢的作用。

很多人会问，那截肢患

者为什么拄在患侧呢？受
伤后短期使用单拐的患者
共同特点是双下肢等长，患
侧肢体可以提供一定支撑。
所以他们可以将拐杖放到
健侧，使整个身体重心移向
健侧，减轻患侧负重，让患
侧行使行走功能但又不会
过度劳累，以此促进康复。
而截肢患者，患肢已完全不
能提供支撑，需要拐杖来代
替一侧肢体行使功能，只能
放在患侧。 （菲 菲）

下肢受伤拄拐为何在健侧

正所谓“浴兰汤兮沐芳
华”，药浴不仅能起到像日常
洗澡中清洁的作用，而且能
够发挥一定药效，治病防病。
下面推荐三种生活中常常用
到的药浴方，不妨尝试。

1. 祛湿清热药浴：艾叶
30克，地肤子 30克，蛇床子
30克，薄荷 20克。先用纱布
将药物包好，在锅内浸泡 20~

30分钟，水量一般可控制在
2000毫升左右，先用大火将
药水煎开，再用小火煎煮 30
分钟。煮好后将药水倒入浴
缸或澡盆，加入适量热水后
即可开始泡药浴。

功效：艾叶有祛湿、防蚊
虫叮咬的作用，地肤子、蛇床
子有祛痒、杀虫的功效，对皮
肤的病毒感染有治疗作用；
薄荷则有清凉、舒适肌肤的
功效。另外，对于某些妇科
疾患如阴道炎、阴道瘙痒也
有一定的疗效。

2. 安神助眠药浴：白芍
50克，酸枣仁 50克，百合 50
克，玫瑰花 50克。先用纱布
将药物包好，在锅内浸泡 20~
30分钟，水量一般可控制在
2000毫升左右，先用大火将
药水煎开，再用小火煎煮 30
分钟即可。煮好后将药水倒
入浴缸或澡盆，加入适量热
水后即可开始泡药浴。

功效：白芍可以放松肌
肉，酸枣仁和百合则有安神
的功效，对失眠也有较好的

调节作用，玫瑰花有安神养
颜、调节情绪的功效。

3.小儿药浴五方
治感冒：白芷、防风、荆

芥、生姜各 15克，葱 6根，薄
荷 8克。煎水洗浴，祛风解
表，对风寒感冒有效。

治 上 感 发 热 ：银 花 、柴
胡、青蒿、香薷、竹叶、桑叶各
20克，煎汤洗浴，适用于小
儿夏季上感发热，洗后汗出
热退。

治痱子：鱼腥草 20克，鲜
丝瓜叶一把。煎水洗全身，
有消痱止痒之功效，并有较
好的预防作用。

治丘疹性荨麻疹：蛇床
子、地肤子、苦参、当归各 15
克，防风、荆芥、蝉蜕各 9克，
煎水洗浴。此方也适用于小
儿夏季因蚊蝇叮咬及皮肤过
敏引起的各种皮肤瘙痒症。

治腹泻：车前子 30克，苍
术 15克，藿香 15克，米壳 10
克，葎草 30克，煎水泡足及洗
浴。适用于婴幼儿脾胃虚
弱、腹泻等症。 （凤 灵）

中医保健药浴方


