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记忆中总有这样的画面

小时淘气，爬高跳远

不小心脑门儿上就会挂起一个“叮当猫”

这时家人总会拿出祖传秘方——

热毛巾、热鸡蛋抹在“叮当猫”上

一遍揉一边说道

“包包散，包包散，包包没看见”

记忆力的画面很是温馨

让人勾起许多美好的回忆

注意！

https://mp.weixin.qq.com/s?__biz=MzIyNzAwODk2OQ==&mid=2650580269&idx=1&sn=8cdd527b11a09e06240d3f11c7796e9c&chksm=f06fcd8bc718449d31bfcda1f4f471c1599533fd50f909a68a28e2f70f75f541e55349486007&scene=27#wechat_redirect&cpage=193


今天中心医院专家要正正经经讲科学

颠覆你对于“包包散”的认知！

包包刚起就热敷+按摩？

没得好处！

有时还会加重症状，减慢恢复速度！

既然是正正经经讲科学，我们首先要了解，摔着碰着为啥会鼓个包呢？

▲人体手部血管分布

人体的血管遍布全身包括大血管、小血管、毛细血管，当我们不小心有

磕碰时，被磕碰的部位会因为外力作用，让遍布该部位的血管破裂出血，局部

形成血肿，血肿达到一定程度，肉眼就会看到该部位明显凸起。



▲血管出现破口

这 时 如 果 进 行 热 敷 ， 这 些 破 裂 的 血 管 受 热 扩 张 会 增 加 出 血 量 ， 加 重 肿 胀 ，

而搓揉会将本来已经填补堵塞破溃处的血凝块揉撒，破溃的血管再次开放出血

，导致血肿和疼痛进一步加重。

▲血小板填补破口止住出血



如果伤在关节上，情况比这更复杂

人体的关节构造复杂

以关节扭伤最为常见的踝关节为例

踝关节是链接人足和腿的重要关节

这块小小的地方就由

7块跗骨、足部的跖骨和部分小腿的骨骼组成

为了保证脚踝活动灵活

这里拥有丰富的血管和神经供给养分

骨与骨之间还有体液润滑，有韧带支撑



踝关节扭伤时可能出现

毛细血管破裂、韧带损伤

导致血肿形成

严重的造成关节囊破裂导致关节腔积血

有的甚至会造成骨折骨裂

关节就会肿胀疼痛难忍

在这时很多人的做法是热敷、按摩

这都是严重错误的

不仅是会加重出血

更重要的是：

这一部分骨骼肌肉韧带很多

简单的按摩可能会因为力度角度等的问题加重损伤

出现踝关节扭伤等

包包鼓起多大时正确的做法

立即松开束缚，比如穿了鞋的把鞋脱了，充分暴露受伤部位。
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冷 敷 ： 在 受 伤 48 小 时 以 内 ， 每 次 15-20 分 钟 ， 每 2-

3 小 时 1 次 。 这 样 可 以 起 到 收 缩 血 管 、 消 肿 止 痛 的 作 用 。 踝 关 节 扭 伤 的

冰敷可持续一周，不少于48小时。

2
抬高：将受伤部位抬高，高于心脏平面促进静脉回流利于消肿。



3
疼 痛 肿 胀 严 重 者 需 到 医 院 就 诊 ， 需 要 排 除 踝 关 节 骨 折 以 及 韧 带 损 伤 。

当 排 除 踝 关 节 骨 折 以 及 韧 带 断 裂 后 可 在 支 具 、 弹 力 绷 带 或 护 踝 保 护 下

下 地 行 动 （ 尽 量 少 活 动 ） ， 不 活 动 时 患 肢 抬 高 消 除 肿 胀 ， 不 主 张 踝 关

节活动锻炼。

4
疼 痛 重 的 可 以 口 服 消 炎 镇 痛 药 物 缓 解 疼 痛 。 一 个 月 后 可 以 做 踝 关 节 扭

伤康复操，有利于更好地恢复。

5
注 意 ： 活 动 量 要 根 据 具 体 情 况 而 灵 活 掌 握 ， 不 要 过 大 、 过 猛 ， 否 则 会 造 成

新的损伤。

踝关节扭伤的锻炼秘籍

no.1踝关节主动跖屈与背伸

取 长 坐 位 ， 健 侧 膝 关 节 屈 曲 患 侧 踝 关 节 足 背 下 压 （ 或 足 背 背 伸 ） ，

至疼痛能够耐受最大程度处，保持20秒，每组5次，每天3组。





no.2踝关节内翻、外翻

仰 卧 位 ， 伸 直 膝 关 节 踝 关 节 用 力 将 脚 掌 向 内 翻 （ 外 翻 ） ， 至 疼 痛 能

够耐受最大程度处，保持3-5秒，每组5次，每天3组。





no.3扶桌提踵练习

站 位 ， 目 视 前 方 ， 双 手 扶 桌 面 保 持 身 体 平 衡 缓 慢 踮 起 脚 尖 ， 然 后 在

控制下慢慢返回原位，每组10次，每天5组。





no.4脚后跟走路

站 位 ， 目 视 前 方 以 脚 跟 为 着 力 点 ， 脚 尖 上 翘 ， 自 然 行 走 5 米 ， 每 组

3次，每天3组。

no.5扶桌单脚提踵练习



站 位 ， 目 视 前 方 ， 双 手 扶 桌 ， 患 肢 抬 起 ， 健 肢 踮 起 脚 尖 ， 抬 至 最 高

处保持10秒，每组10次，每天5组（有能力的可绑沙袋练习）





no.6上抬腿负重训练

站 位 ， 患 肢 踝 关 节 绑 上 沙 袋 ， 一 手 扶 桌 ， 患 肢 抬 起 ， 至 疼 痛 能 够 耐

受最大程度。然后放松恢复初始姿态，每组10次，每天3组。





no.7踝关节负重下后伸训练

站 位 ， 患 肢 绑 上 沙 袋 ， 目 视 前 方 一 手 扶 桌 ， 患 肢 后 伸 ， 至 疼 痛 能 够

耐受最大程度处，然后放松恢复初始姿态，每组10次，每天3组。



no.8   踝关节负重下外展训练

站 位 ， 患 肢 绑 上 沙 袋 ， 双 手 扶 桌 ， 患 肢 外 展 ， 至 疼 痛 能 够 耐 受 最 大

程度处，然后放松恢复初始姿态，每组10次，每天3组。





联系我们
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