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相信大家对 “崴脚” 这个
词并不陌生， 它还有另外一个
名字叫急性踝关节扭伤。 它是
运动或日常生活中非常常见的
损伤之一。 大部分情况下， 崴
脚这一常见的运动损伤大家并
不会给予太多的重视。 绝大部
分人去医生处检查后， 如果认
为没有特别严重的结构损伤 ，
可能认为回家休养即可， 然而
休养一两个月后会发现活动时
踝关节僵硬、 疼痛、 肿胀或者
有不稳感。 造成这种原因就是
没有进行系统的康复训练。

崴脚后该怎么处理？ 怎么
进行康复训练？

扭伤早期
通常采取 PRICE 治疗原则，

即保护 （Protect）、 休息 （Rest）、
冰敷 （Ice）、 加压 （Compression）、
抬高 （Elevation）。

P， Protect， 保护： 立即停
止受伤部位的活动， 进行固定
与保护； R， Rest， 休息： 让受
伤部位妥善休息 ， 避免加重 ；
I， Ice， 冰敷： 48 小时内进行脚
踝局部冰敷； C， Compression，

加压： 加压包扎， 适当压力的包
扎可以减轻肿胀； E， Elevation，
抬高 ： 抬高受伤部位高于心
脏位置 ， 增加静脉回流 ， 促
进消肿。

若无应急处理条件或应急
处理后 ， 都应及时就医 ， 在
医生的建议下进行进一步的
有效处理。

扭伤中后期
根据患者个人的恢复情况，

制定康复指导方案， 来系统恢
复患者的踝关节活动度、 力量
及平衡能力， 最终帮助大家逐
步重返运动。

1.�关节活动度训练 最首要
和最重要的康复练习是关节活
动度的训练， 包括屈伸、 内外
翻、 旋转。

（1） 坐在凳子上 ， 使受伤
的脚悬在空中， 用脚踇趾当做
铅笔写字。 移动踝和足， 在地
板上写字母表上的每个字母 。
使小腿伸直， 膝关节和踝关节
不要伸直 。 这字母开始较小 ，
随着踝关节功能的改善就会变
得大了。

（2） 站在一个台阶上， 脚跟
悬空， 两手放在髋部或向前伸直，
脚跟向下落 ， 再慢慢抬起脚跟 ，
用脚趾站立， 然后脚跟慢慢下落，
每组做 10 次至 15 次， 每天做三
遍。

（3） 坐位或卧位， 用毛巾或
弹力带套在脚掌前部。 缓慢向上
牵拉并坚持 10 秒钟 ， 重复至少
10 次。

2.�肌力训练 强壮的腿部肌肉
可协助韧带共同保持踝关节稳定，
在无痛范围内用弹力带抗阻做踝
关节的背屈 （勾脚背）， 跖屈 （脚
掌往下踩）， 内外翻的活动， 每个
方向到最大位置维持 5~10 秒， 做
15 次， 每天做三组。

3.�平衡功能和本体感觉训练
可有效提高关节稳定性， 对关节
周围肌肉和韧带起到保护作用 ，
从而减少踝关节再次扭伤的风险。
训练方法包括单独患足睁眼站立
（平地上 ） 、 单独患足闭眼站立
（平地上）、 以及平衡垫、 平衡球
训练。
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�� 不孕不育， 一个在现代社会中愈发受
到关注的话题， 它涉及夫妻双方的健康与
生活幸福。 当育龄夫妇在规律性生活且未
采取任何避孕措施的情况下， 一年或更长
时间未能成功怀孕时， 就应考虑可能存在
不孕不育的问题。 本文将带您深入了解不
孕不育的检查与治疗相关事宜。

不孕不育的检查
1.�一般检查 包括血常规 、 尿常规 、

白带常规等， 这些基础检查可以排除一些
基本的健康问题。

2.�内分泌检查 对女性来说， 性激素
六项 （促卵泡生成素、 促黄体生成素、 雌
激素、 孕激素、 雄激素、 催乳素） AMH
是必查项目， 可以了解卵巢功能和黄体功
能 ， 对 男 性 而 言 ， 抗 缪 勒 氏 管 激 素
（AMH） 检测可以反映睾丸的生精能力。

3.�生殖器官检查 （1） 女性： 通过 B
超检查了解子宫、 卵巢、 输卵管的情况，
进行宫颈 TCT 检查以排查宫颈病变， 子
宫内膜活检可以评估子宫内膜的健康状
况。 （2） 男性： 精液常规检查是评估男
性生育能力的重要手段， 包括精子数量、
活力、 形态等。

4.�输卵管通畅性检查 子宫输卵管造
影是评估输卵管通畅性和结构的重要手
段， 通过注入造影剂后拍摄 X 光片或超
声图像， 观察造影剂在输卵管内的流动情
况。

不孕不育的治疗
1.�药物治疗 （1） 女性药物治疗： 女

性患者可能需要使用激素类药物来纠正内
分泌失调。 例如， 复方炔雌醇片和己烯雌
酚片常用于调节雌激素水平， 促进卵巢排
卵或改善子宫内膜环境， 但需注意， 这些
药物应在医生的指导下使用， 确保安全有
效。 配合中药治疗效果显著。 （2） 男性
药物治疗： 男性不育的原因复杂， 对于某
些情况， 如精子活力低下或数量不足， 医
生可能会推荐使用改善精子质量的药物。
值得注意的是， 虽然中药如气血双补丸、
十全大补丸等被认为具有滋补强壮、 改善
体质的功效， 但它们在治疗男性不育中的
具体作用仍需科学验证， 并应在医生指导
下谨慎使用。 配合中医中药治疗效果显
著。

2.�手术治疗 （1） 输卵管疏通术： 对
于输卵管堵塞的患者， 可以通过手术恢复
输卵管的通畅性。 这包括使用导丝、 腹腔
镜等器械进行疏通， 以提高卵子与精子相
遇的机会。 （2） 宫腔粘连分离术： 宫腔粘
连是由于子宫内膜受损而发生的粘连现象，
严重影响受精卵的着床和发育， 通过手术
分离粘连部位， 可以恢复宫腔的正常形态
和功能， 为胚胎提供良好的着床环境。

不孕不育是一个复杂的问题， 需要夫
妻双方共同努力， 通过系统的检查和科学
的治疗来寻找解决方案。 在检查和治疗过
程中， 保持积极的心态、 均衡的饮食、 适
度的运动以及健康的生活习惯都是非常重
要的， 建议到正规的医院或生殖中心进行
诊疗， 确保治疗的安全性和有效性。 希望
每一对夫妻都能早日实现生育梦想， 拥有
健康可爱的宝宝。
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误区一：
间断服药或擅自停药
许多高血压患者在用药过

程中， 往往因为症状减轻或消
失或血压降至正常而擅自停药，
或者因为忘记服药而间断用药，
这种做法是非常危险的。 高血
压是一种慢性疾病， 需要长期
服药， 从而保持血压的稳定控
制。 间断服药或擅自停药会导
致血压波动， 血压急剧升高增
加心脑血管事件的风险， 可能
会诱发心力衰竭、 脑出血、 高
血压肾病， 就有可能会危及生
命。

正确做法： 高血压患者应
在医生指导下规律用药， 不得
擅自停药或增减药量。 建议使
用长效降压药， 保证降压效果
平稳持久； 即使血压降至正常，
也应继续服药 ， 并定期复查 ，
根据医生建议调整用药方案。

误区二：
擅自更换降压药物

有些患者看到新药或听信
他人经验， 就自行更换降压药
物。 降压药物种类繁多， 每种

药物的作用机制和适应症不同，
随意更换药物可能导致降压效
果不佳或出现副作用。

正确做法： 降压药物的选
择应个体化， 根据患者的年龄、
性别 、 病情 、 合并症等因素 ，
由专业医生进行指导。 患者应
遵医嘱用药， 不得擅自更换药
物。 如需调整用药方案， 应在
医生指导下进行。

误区三：
轻信保健品替代降压药
市场上存在许多宣称具有

降压功效的保健品和降压器具，
但这些产品大多缺乏明确的降
压效果证据， 不能替代降压药。

正确做法： 高血压患者应
坚持服用医生开具的降压药物，
并辅以健康的生活方式调整 ，
如合理饮食、 适量运动、 戒烟
限酒等， 切勿轻信保健品和降
压器具的宣传， 以免延误病情。

误区四：
追求快速降压

部分患者希望尽快将血压
降至正常范围， 因而盲目追求
快速降压。 要提醒的是， 过快

降压可能导致脑供血不足等问题，
反而不利于健康。

正确做法 ： 降压应平稳而缓
慢， 遵循医生的指导用药， 逐步调
整血压至目标水平， 患者应注意观
察自身症状， 如有不适应及时就
医。

误区五：
忽视生活方式调整

高血压的治疗不仅是药物治
疗， 还包括生活方式的调整。 有些
患者只注重药物治疗， 忽视饮食、
运动等方面的管理。

正确做法： 高血压患者应坚持
低盐、 低脂、 高膳食纤维的饮食原
则， 控制能量摄入， 减少脂肪和糖
分的摄入。 保持适量运动， 控制体
重， 戒烟限酒， 保持情绪稳定等。

高血压的治疗是一个长期而复
杂的过程， 需要患者和医生共同努
力。 在用药过程中， 患者应避免上
述误区， 遵循医生的指导， 坚持规
律用药和生活方式调整， 这样才能
有效控制血压水平， 减少并发症的
发生风险， 提高生活质量。
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崴脚后应重视康复训练

不孕不育
的检查与治疗

��� �高血压作为一种常见的心脑血管疾病， 其
管理和治疗在医学界尤为重要， 然而， 在高血
压患者的日常用药过程中， 存在许多误区。 这
些误区不仅可能影响治疗效果， 还可能加重病
情， 甚至引发严重的并发症， 本文旨在科普高
血压患者用药时应避免的误区， 并提供正确的
做法。

用药时要避免哪些误区？
高血压患者


