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【科普】崴脚了，怎么办？

有没有这样的经历：正在篮球场上挥洒汗水，一不留神摔倒了，脚扭了；正在爬楼梯的时候，一不小心踩

空了，脚崴了；穿着高跟鞋，气场“一米八”，突然没站稳，脆弱的脚踝极有可能受到伤害。

那么，崴脚了，怎么办？

0011 什么是崴脚？

崴脚，医学上称做“踝关节扭伤”。这种外伤是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。

踝关节扭伤在所有运动创伤疾病中发生率是最高的，约占所有运动创伤的16%以上，相当于每天约一

万人中就有一例踝关节扭伤。

0202 崴脚的原因

通常我们所说的崴脚是指韧带损伤或断裂，其中以踝关节外侧韧带损伤为主，内侧韧带损伤较少见。
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常见的损伤原因是踝关节向内翻转、同时足向内旋转扭伤，距腓前韧带最先断裂；如果暴力持续，跟

腓韧带随后断裂。距腓后韧带很少发生断裂。扭伤后外侧肿胀、疼痛，严重时有瘀血，伴活动受限，甚至

不能负重行走。

踝关节扭伤的分级
根据踝关节损伤的情况，通常分为3级：

0303 崴脚了 怎么办

急性踝关节扭伤的常用紧急处理原则—P.O.L.I.C.E原则

1级 韧带存在拉伸，仅在微观上有韧带纤维的损伤，疼痛轻微。
只要能耐受，可以负重；无需夹板支具固定；可行等长收缩练习；如果能耐受可以进行全范
围的关节活动度练习以及肌力训练。

2级 部分韧带纤维断裂，中等程度的疼痛和肿胀，活动度受限，可能存在关节不稳。
需要应用夹板或支具进行固定，配合理疗以及肌力和关节活动度练习。

03 韧带完全断裂，存在明显的肿胀和疼痛，关节不稳定。
制动以及康复训练同2级，但康复时间更长，少数病例需手术治疗。
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受伤的肢体以支具或充气式护套、石膏包扎保护，以免再受到碰撞，且暂时不宜踏地负重，可

持拐杖帮助行走。

在踝部得到保护的情况下，在医生指导下适当地负重，早期进行功能锻炼恢复

受伤的踝关节以冰敷治疗，应在受伤后48小时内进行，每次冰敷时间约20分钟每小时。

冰敷可使血管收缩，减少踝关节的肿胀疼痛，受伤后及早冰敷可明显减少肿胀，复原时间也可

缩短。

受伤的足踝关节以绷带包扎，使受伤区的出血肿胀减少。处理时须注意包扎的力道与松紧程

度，绝对不可因包扎过紧而影响到下肢的循环。

受伤的肢体应抬高，减少足踝部的肿胀，应抬高至心脏部位以上，以减少血液循环至受伤处。

医生提醒

严重的崴脚会导致踝关节骨折，崴脚后处理不当可能会遗留踝关节不稳定及疼痛。

早期良好的处理是日后恢复的关键！建议崴脚后尽快到医院就诊，由专业的骨科或足踝专科医生进

行检查，必要时作相关影像学检查明确诊断。
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1 P (Protection，保护)

2 OL (适当负重 optimal loading)

3 I (Ice，冰敷)

4 C (Compression，压迫)

5
E (Elevation，抬高)
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