
认识腰椎间盘突出的早期症状
▲ 广东省普宁市人民医院外五骨科  陈海波

对于脚踝扭伤的患者，要依据踝关节

的稳定程度来确定具体的治疗方案，如果

踝关节只是轻度不稳，可以采取保守治疗，

比如冷敷、制动等，注意休息并进行一定

的康复练习。如果踝关节出现明显的不稳

现象需要及时就医检查，必要时可以进行

手术治疗。

冷敷

脚踝扭伤的初期可以进行冷敷来收缩

血管，比如用冰袋、湿毛巾进行冷敷，减

少局部充血的情况，起到一定的消肿镇痛

的作用，冰敷时间在15~20 min较为适宜，

在肿痛情况减轻后，脚踝扭伤的后期可以

通过热敷来达到活血化瘀的作用。

制动

脚踝扭伤后的一周之内最好以休息为

主，如果有必要的活动，要尽早对脚踝进

行制动，使用拐杖、轮椅等辅助装置或其

他支具进行初步固定，也可以用弹力带包

扎伤口，防止扭伤进一步加重。同时，制

动还可以起到止痛的作用。

检查

脚踝扭伤之后最好通过检查来确定详

细的治疗方法，就诊时医生一般通过视诊、

触诊等方式明确受伤部位，初步判断病情。

比如说通过脚踝的内翻以及外翻试验来检

查内外侧韧带的损伤程度，通过前抽屉试

验来检查踝关节的活动范围。在基础的体

格检查结束后，根据情况来进行影像检查，

一般通过 X线检查来排查患者的脚踝是否存

在骨折的情况，如果骨折的位移不明显时，

X 线检查难以鉴别，这时可以通过核磁共振

（MRI）和 CT 检查来确定，同时，CT、MRI

检查可以用来判断韧带是否受到损伤，评

估韧带结构以及软组织的撕裂范围。

口服药物治疗

如果脚踝扭伤之后肿痛，可以口服一

些消肿、化瘀、止痛类的药物。比如西乐

葆止痛药、芬必得、三七片、舒筋活血片等。

如果是出现了软骨损伤的情况，可以选择

服用氨基葡萄糖营养液来进行软骨的治疗。

辅助治疗

常见的辅助治疗方式有外用药物治疗、

物理治疗、微波治疗等。外用药物主要是

指活血化瘀类的药物，比如说云南白药喷

雾、红花油等。对于一些脚踝扭伤严重，

韧带损伤的患者，建议用石膏进行固定，

其中外侧副韧带断裂，可以在足外翻位用 U

型石膏进行固定，如果是三角韧带断裂的

患者，可以用 U 型石膏固定足内翻位，石

膏固定可以在 4~6 周后取下，再逐步恢复

活动，恢复过程中可以适当进行韧带力量

型训练。微波治疗通常是利用微博探头在

受伤的部位发射微波，主要运用在一些有

炎症的部位或是水肿的部位，通过微波促

进局部的血液循环，加快水肿部位的吸收

以及炎症的恢复，从而缓解脚踝扭伤的症

状，微波治疗还有一定的止痛功能。

手术治疗

对于一些脚踝扭伤较严重的患者或者

前期治疗效果不明显的患者，可以根据情

况选择手术治疗，比如关节镜修复、切开

修复等手术。其中关节镜修复手术是比较

常用且较为提倡的手术，它是一种微创手

术，手术创伤小，治疗周期较短并且对于

脚踝扭伤的治疗效果较好。在进行踝关节

手术之后，需要注意脚踝的恢复，在三周

之内，脚踝都应该处于休息固定的状态，

四周左右就能康复。如果是韧带出现问题，

一般六周左右就能完全恢复。对于一些反

复性副韧带松弛以及关节不稳者，可能会

出现踝关节脱位，容易导致关节炎，如果

出现此类情况可以选用关节成形术来进行

治疗。

脚踝扭伤常常会在运动中发生，特别

是跳远、篮球、羽毛球等需要跳跃的运动中，

在运动前应当充分热身，加强足部灵活性，

以此来避免脚踝扭伤的情况。

颈椎病已经成为当今社会的普遍疾

病，不管是久坐办公室的职员，还是低头

看书的学子，甚至是喜欢躺在床上看书的

普通人，都容易受到这种疾病的侵害。因

此，早期的预防措施显得尤为重要。然而，

许多颈椎病患者仍然困扰不解：尽管他们

早早地开始采取预防措施，却仍然无法改

善他们的症状，更糟糕的是，早晨醒来时，

仍然觉得头晕、肢体麻木等。这可能是受

到睡眠时使用的枕头的影响。

健康的人每天应该至少保证 8 h 的睡

眠，因而使用枕头则占据了一天中的三分

之一，它不仅是日常生活中不可或缺的物

品，更是保护颈部肌肉、神经、血管，修

复受损的组织，调节机体功能的最佳选择。

因此，选择适当的枕头，并且“垫托”正确，

对于预防和保护颈椎病至关重要。

合适的高度

合适的高度，维持颈椎正常的曲度是

一个枕头的基本条件。

过高：太高的枕头可能使人的颈部处

于一种前屈的状态，这样就可能使得颈椎

的肌肉受到牵拉，从而引发颈椎的退行性

改变。因此，“高枕”并非“无忧”。

过低：如果枕头太低，或者根本起不

到作用，就可能损害颈部的生理弧度，从

而使颈部过伸，并且造成颈部肌肉的收紧

和小关节回缩，从而加剧小关节磨损，最

终可能加速颈部退化。

舒适的硬度

在选择枕头的硬度时，应该注重软硬

度的平衡，以确保能够提供足够的支撑力。

如果枕头太软，则会导致实际的高度不够；

而如果枕头太硬，则会使得接触面积减少，

压力也随之增加，从而给颈部带来更大的

压力，从而影响颈部的放松。

科学的垫托部位

枕头“枕颈”可谓至关重要，因为它

可以为睡眠中保护颈部提供足够的支撑，

使其保持正常的曲线。然而，当枕头被放

置过高，使得颈部得不到垫托，不能维持

颈部的生理曲度，这将导致颈部肌肉过分

拉伸，最终导致颈部疼痛和不舒服。

适当的个体化

每个人的年龄、体型和睡姿均有不同，

在选择合适自己的枕头时也不完全一样。

年轻一代颈椎健康状况良好，其肌肉、

骨骼、关节的损伤程度相对较小，具有良

好的弹性和可塑性。为了维护和恢复他们

的健康，我们应该采用合适的枕头，以提

升他们的颈椎和脊柱的稳定性，从而有效

地防止和减少他们的颈椎病发作。低枕可

以在这类人群中起到比较好的作用。

随着年龄的增长，许多老年人的脖子

会出现僵硬和脆弱的情况。在选择枕头时，

我们的重点在于确保它能够满足他们的颈

椎原本的生理弯曲，并且能够提供足够的

支撑，以维护他们的颈椎健康。因此，在

选择枕头时，应该选择高枕以适应老年人

的颈椎曲度。 

不同的睡姿和体型也有不同的需求。

在侧卧睡姿时，要选用高的枕头，高

度可比肩部宽度稍高，在受到压迫时仍能

保持一定的支撑力，使头颈和胸部处于同

一水平线上；而在平卧睡姿时，需使用低

的枕头，匹配颈椎正常的生理曲度，以便

平卧时颈椎的正常曲度可以保持。人们应

该根据自身的身材特征和睡眠习惯来选择

适当的枕头，高度可参考以下方法：侧卧：

参考肩部宽度（测量耳部到肩关节外侧缘

的距离）；仰卧：自身颈部曲度（靠墙站立，

测量颈部到墙的最远距离）。

脚踝扭伤的治疗方法
▲ 广东省茂名市中医院骨三科   伍斯江

为颈椎配一个合适的枕头
▲ 广州中医药大学第二临床医学院  谢绍盈

腰间盘突出逐渐成为职业病中的一种，

而且有越来越多的趋势。

腰间盘突出是什么

腰椎间盘是由纤维环、髓核、外周韧带

组成的一种软骨结构。因退行性病变或创伤等

原因，髓核会脱离纤维环或沿椎管向脊柱转移，

对脊髓的神经及硬脑膜形成挤压，造成椎管的

狭窄，从而造成患者的腰痛，表现为一侧或两

侧下肢的疼痛。患者可以通过 CT或者 MRI来

确诊。

早期症状有哪些

1.腰、背痛，有的时候会在初期同时出现。

腰背痛多发生在腰椎末端，多为由于腰椎间

盘突出引起的脊柱周边的神经受刺激引起的，

一般为放射状痛。

2.下肢有明显的麻木和断断续续的跛行。

由于腰椎间盘突出使脊柱椎管中的交感神经

受刺激，造成下肢的麻木，也有少数病人会感

觉到腿部的发凉，从而造成走路一瘸一拐。

3. 有剧烈的针扎刺痛感。腰椎间盘突出

时，除有麻木感外，还有放射性的急性疼痛。

4.大脚趾有一种发麻的感觉。而且由于

大脚趾的发麻，还会造成走起路来力量不足，

乃至整只脚都会发麻。

5. 降低相应受累肢体的体温。腰椎间盘

突出对血管的挤压，会引起患肢体温过低。

6. 有腰椎侧突的表现。腰椎侧突主要是

一种为减轻疼痛的姿势性代偿，一系列的生理

变化引起的。

致病因素

腰椎间盘的退行性改变  髓核退变以髓

核含水量减少为主，髓核失去弹性，可导致退

变区域内椎节不稳定和松动；纤维环变性以硬

度下降为主。

外力的作用  这些微小的损伤，在长久

的、重复的外部压力下，累积起来，最终导致

了腰椎的退行性变化。

椎间盘自身解剖因素的弱点  椎间盘是

人体中无血液供应的器官，而且损伤恢复的能

力也会变得很弱。

除以上原因外，某些诱因如一次性暴力

还会引起腰椎间盘内的应力骤增，使得松软的

髓核会穿越硬度降低的纤维环，引起脱髓核症。

如何治疗

本病的治疗包括非手术治疗和手术治疗。

非手术治疗  非手术疗法种类繁多，包

括卧在硬板床上，配合物理治疗及推拿，往往

能减轻症状或痊愈。如可以进行俯卧位牵引，

将椎间隙打开，让脱落的髓核还纳，对于没有

骨骼病变、大小便失禁、系统性疾病的患者，

本方法是一种理想的方法。如果未能一次完全

缓解，可以在几天后再进行按摩。该方法操作

简单，疗效好，病人容易接受，是临床上广泛

应用的一种非外科治疗方法。另外，部分患者

需要药物治疗。

手术治疗 以下人群考虑手术治疗：经保

守疗法后效果不佳或有反复发作，且有严重的

临床表现，对工作、生活有一定的影响；神经

性损伤的症状明显、范围大，甚至持续加重，

怀疑有腰椎内的纤维环被彻底破坏，其中有一

块髓核碎屑向椎体内突出来；中央型腰椎间盘

突出患者，患者出现排尿困难的情况；有较严

重的椎管狭窄症者。

在日常生活中，我们应维持正确的姿势、

多做运动、控制体重、采用正确的治疗方法，

只要对其进行有效的防治，就可以减轻或消除

其对人体的危害。
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