
!抽筋"

抓住前脚掌伸直膝关节

往身体方向掰可以缓解

北京时间
!

月
"

日凌晨!里约奥运会第

三天! 我国举重选手谌利军在男子举重
#$

公斤级决赛中!抓举第一把时就因两腿抽筋

无法比赛!提前退出了金牌争夺"

解放军
%&'

医院骨科中心主治医生陈

峰嵘说#$平时运动时!肌肉痉挛%俗称抽筋&

是最常见的运动损伤!其突发原因主要有三

点#一是大量出汗导致体内失盐过多'二是

肌肉收缩与舒张失调! 肌肉快速连续收缩!

放松时间太短!破坏了协调关系' 三是受到

冷刺激! 如在寒冷的环境中进行体育活动!

无充分准备活动等" (

陈峰嵘建议!面对突然抽筋!院外的紧

急处理方法掌握三点#

%(

通过慢慢加力)持续牵拉的方法!可使

痉挛肌肉放松并消除疼痛# 小腿抽筋时!平

躺在地上!用手抓住前脚掌!伸直膝关节往

身体方向用力掰'同时推)揉)捏小腿肌肉!

就可以使痉挛缓解'

$(

注意保暖'

)(

适当饮用

盐水*

!崴脚"

要立即冷敷处理 忌当场推拿按摩

崴脚的紧急处理!最忌推拿按摩受伤部

位*

陈峰嵘说 # $踝关节扭伤 ! 俗称 +崴

脚,! 许多人都知道
$'

小时
!'!

小时内冰

敷或冷敷处理 ! 但也有一些人处理不当 !

包括按摩推拿处理 !引起更严重的红肿和

疼痛* (

陈峰嵘说!正确规范的院外紧急处理应

该是#

%(

立即停止行走-运动!用枕头)被褥或

衣物)背包等把足部垫高!以利静脉回流!从

而减轻肿胀和疼痛'

$(

立即用冰袋或冷毛巾敷局部!减轻肿

胀和疼痛'

)(

冷敷的同时或冷敷后用绷带)三角巾

等布料加压包扎踝关节周围! 以减少活动

度'

'(

如怀疑骨折!取两块长约
)*

厘米的木

板或硬纸板放在受伤部位的内)外侧并在受

伤部位加放棉垫或软物等!然后用绷带或三

角巾把两块木板固定结扎'

+,

忌当场推拿按摩受伤部位及热敷" 热

敷处理最好在受伤
'!

小时后"

!跟腱断裂"

患肢绝不能负重 做好三点可预防

当年北京奥运会上退赛的刘翔!就是因

为跟腱断裂" 陈峰嵘说!跟腱伤是运动员身

上最难治愈的伤之一! 只要是跟腱受伤!基

本上要伴随终身!而且特别容易复发"

陈峰嵘分析说#.跟腱断裂是在进行强

度很大的跳跃-蹬腿等动作!超过耐受能力!

使跟腱劳损!发生无菌性炎症'当动作不协

调或用力过猛时!跟腱可被肌肉拉断'这时!

多伴随一声清脆声响+啪,!似乎有人在小腿

后方用棍子敲了一下!跟腱部位随之感到疼

痛!皮下瘀血 !局部渐渐肿胀 !足踝活动不

灵!不能用力蹬地* 这个时候患肢绝对不能

负重!应该马上到专科医院检查伤势进行处

理* (

陈峰嵘建议#.运动中预防跟腱断裂!最

好做到#

%(

运动前准备活动充分'

$(

避免足跟

部突然使用暴力!特别是突然猛力背伸'

)(

避

免在凹凸不平场地运动* (

!骨折"

骨头若刺出皮外 千万别按回去

!

月
&

日凌晨进行的奥运会男子跳马预

赛!法国选手萨米尔落地时严重骨折!左小

腿向外弯折了近
"-

度!异常痛苦* 陈峰嵘提

醒说!暑假期间!学生喜欢户外运动!因此近

期骨折患者增多* 他为骨折患者推荐以下常

规紧急处理方法#

%(

使用冰块冷敷!可缓解骨折处的疼痛

和肿胀'

$(

部分骨折患者需手术!不要吃任何东

西!也不要喝水'

)(

如出血严重!要马上用消毒绷带或干

净的布压住受伤部位止血!随意搬运-乱动

均会刺破局部血管导致出血或使已经止血

的骨折断端再出血'

'(

如伤在四肢!可用较坚硬的材质制作

夹板!如木头-金属或塑料!用布或胶带!将

夹板固定在受伤的骨骼上! 但不要绑得太

紧!以免影响血液循环'

+(

如伤在上臂或肩膀!用布做成一个三

角形的悬挂带!将受伤的胳膊挂在未受伤的

肩膀上!然后在脖子后打结*

陈峰嵘说! 许多家长看见小朋友的骨

头刺出皮外了 !就立即按回去 * 这是非常

错误的处理方法 * 若有骨折端刺出 !禁止

还纳 ! 以免将污染物及细菌等带入伤口

内 !增加伤口感染机会 !还会影响医生对

伤情的判断*

!关节脱位"

学会自行测量脉搏 检查有无血流供应

对关节脱位患者!陈峰嵘强调#.为避免

再度受伤!应帮助其坐下或躺下!检查是否

有其他伤处!并检查远端脉搏* (

陈峰嵘说#.要重视测量脉搏强度及检

查感觉功能! 例如手肘脱臼检查桡动脉!肩

部脱臼检查肱动脉!足踝脱臼检查足背动脉

等!若摸不到脉搏!则表示肢体已无足够的

血流供应!必须立即送医就诊'同时在送急

救过程中!随时注意测量脉搏及运动感觉功

能* (

陈峰嵘还支招说! 当关节脱位发生时!

固定脱位关节是减轻疼痛最佳的方法#可用

杂志-厚报纸或纸板托住脱臼关节!减少疼

痛!同时就医期间最好禁止进食!因为可能

需要麻醉手术治疗'另外常见的就是使用冰

敷!减少患处疼痛及肿胀* #何崇梅$
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里约奥运会频现运动损伤 专家教你如何应对五种伤
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