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一、引言

崴脚在医学生又叫踝关节扭伤，是踝关节一处或多处韧

带损伤的结果，通常发生在踝关节外侧。一旦崴脚之后，往往

会出现以下几种临床表现：伤后迅速出现扭伤部位的疼痛与肿

胀；出现皮肤瘀斑；因疼痛肿胀而不能活动；休息后疼痛和肿

痛可能消失，但会出现因韧带松弛导致的踝关节不稳，反复扭

伤。

二、大学生军事训练时出现崴脚现象的原因

（一）准备活动做的不充分

大学生在军事训练过程中，经常会遇到跑跳的一些动作。

所以，开训前的准备活动至关重要，如果在运动前没有充分的

将身体活动开话，身体的各项机能得不到“唤醒”，踝关节的

肌肉和韧带还处于紧绷状态，如果在这个时候进行高强度训练

很容易造成关节扭伤、韧带拉伤等损伤。同样热身活动也要讲

究方式方法，如果时间太长，太剧烈或者突然用力会引起身体

的疲劳不仅不会对之后的训练提供帮助，还有可能增加受伤的

风险。

（二）训练场地与器材

训练场地的选择也是造成大学生军训过程中崴脚的关键要

素之一，场地过软、过硬、不平整，都会增受伤的风险。地面

上凹凸不平或者石子杂物太多容易造成扭伤。地面太硬、太滑

会增加下肢的负担。地面太软容易对膝盖、脚踝造成损伤。训

练器材对我们的训练具有辅助作用，如果训练前检查不仔细、

不认真，那么这将会对学生的健康安全造成严重的威胁，因此

保证训练器材的安全十分有必要。

（三）心理原因

心理上的不适可能会引起精神状态或者生理上的失调，

人在高度紧张时会处于应激状态，肾上腺素升高、交感神经兴

奋，具体表现为心率增快、四肢抖动、颜面潮红、手心出汗，

有的学员由于交感神经的兴奋还会导致血压升高，严重者还有

可能休克，这种情况极易造成训练损伤。

（四）不科学的训练方法

训练项目太集中，安排不合理，训练无计划、无目或者

错误的技术动作都会造成训练损伤。有些学员在训练时急于求

成，盲目进行大重量超负荷的训练，一味地追求成绩，却不重

视动作姿势是否正确，极易造成主动或被动肌群的损伤。

三、崴脚后的护理干预

在军事训练开始前，要先进行必要的肢体舒展活动，把身

体各部位和关节拉开，训练强度也要循序渐进。原来就有关节

损伤的学生在训练中最好戴上护腕或护膝以保护关节，避免新

的损伤。一旦遇到崴脚，我们要学会运用正确的方式处理。

崴脚问题出现后，人们的做法往往不一。常见的错误处理

方式有以下几种：①崴脚后会进行热敷。热敷只会增加扭伤部

位的出血，加重肿胀和疼痛；②抹点红花油。无论是红花油、

活络油还是正骨水，这类药油常含活血成分，同热敷一样，在

扭伤早期使用可能加重出血，导致瘀血扩散、组织水肿加重。

③感觉好点后继续运动。崴脚后如果过早活动可能会引起创伤

性滑膜炎，引起慢性损伤，也会增加以后崴脚风险。科学的

做法是遵循“RICE”原则，即Rest（休息）、Ice（冰敷）、

Compression（加压包扎）和Elevation（抬高患肢）。同时，

也要进行合理饮食和适当的康复运动。

（一）休息

伤后不管程度轻重，应立即停止运动，并尽可能避免患肢

行走及负重；

（二）冰敷

在受伤的头两天，要迅速将脚及踝部浸泡在冷水里，或者

是用毛巾包着冰块，敷在肿的部位，每次约30分钟，间隔3-4

小时一次。此时用冷敷所起到的作用，一是可以减轻疼痛，二

是如果有毛细血管破裂，可以促进血管收缩，尽量减少出血。

（三）加压包扎

在受伤的5-7天内，可以使用弹力袜和弹力绷带予局部加

压。

（四）抬高患肢

抬高患肢有利于减轻肿胀和疼痛。

（五）合理饮食

正确的饮食应该是注意均衡的营养，同时适当多补充一些

含有蛋白质、维生素的食物，比如豆类、牛奶、虾米、蔬菜等

等，可以起到预防骨质疏松的作用。

（六）适当锻炼

结语

在RICE原则的基础上，一般伤后一周待肿胀基本消除，在

专业的指导下可以进行一些康复训练：①踮脚。单脚踮起，双

手扶墙，踮到最高，慢慢落下，15组一个，每次3组；②单脚

平衡。单脚站立，保持平衡，30秒一组，每次3组；③踝内外

旋。前脚掌处用毛巾设置阻力，脚踝抗阻力外旋，动作要轻柔

缓慢，不可施加暴力，每方向15次，每次3组。但注意的是，

所有的康复训练都要在专业人士的指导下进行，不可盲目进

行，也不可盲目加量，从而造成病情反复。
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大学生体能训练崴脚现象原因分析及干预
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[摘　要]当今大学生由于缺乏体育锻炼，体能和柔韧性较差，运动姿势不科学，军训过程中稍不注意就会出现崴脚现象。症

状轻重因损伤程度而异，轻者仍能坚持行走，严重者不能挪步，甚至不能站立，有时韧带附着骨片撕脱下来，症状更加严重。
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