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扭曲脚踝时可能会扭伤脚踝。 支撑脚踝的韧带会被拉伤和撕裂。 通常脚踝会肿胀和疼痛。 

脚踝扭伤可能需要几周到几个月才能康复。 通常来说，疼痛越强烈，肿胀越明显，那么脚踝扭伤就
越严重，需要的恢复时间也就越长。 通过适当的家中治疗，可以较快治愈脚踝扭伤并恢复脚踝力
量。 

脚踝扭伤需要较长时间才能彻底康复，在这之前注意保护脚踝非常重要，这样脚踝就不容易再次扭
伤。 

后续护理是治疗和保障安全的关键。后续护理是治疗和保障安全的关键。 一定要约定诊疗时间并接受所有诊疗，如有任何问题，请打电
话给你的医生进行咨询。 最好了解一下化验结果，并保留一份你所服所有药物的清单。 

在家如何自我护理？ 在家如何自我护理？ 
• 在接下来的 3 天内，用枕头尽可能垫高脚部。 尽量将脚踝保持在高于心脏的位置。 这样做有

助于减轻肿胀。 

• 按照医生指示戴上夹板或弹性绷带。 包扎脚踝可能有助于减轻或防止肿胀。 

• 脚踝康复前，医生可能给你使用夹板、踝支架、气垫夹板或其他形式的护踝产品来保护脚踝。 
脚踝恢复阶段请遵照医嘱来使用护踝。 未经医生同意，请不要取下。 脚踝恢复后，请向医生
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咨询锻炼时是否需要使用护踝。 

• 把冰块或冰袋放在受伤的脚踝上，每次 10 至 20 分钟。 在接下来的 3 天内（清醒时），尽量
每 1 至 2 小时冷敷一次，或者直到消肿为止。 在冰块和皮肤之间垫一层薄布。 

• 如果走路时脚踝疼痛，可能需要使用拐杖。 如果使用拐杖，在不会引起疼痛的前提下，可以试
着让受伤的脚踝承受一些重量。 这样有助于脚踝的恢复。 

• 请严格遵照医嘱服用止痛药。 

◦ 如果医生开具了止痛药处方，请遵照医嘱服用。 

◦ 如果未使用处方止痛药，请向医生咨询是否可以服用非处方药。 

• 如果获得医嘱要在家进行脚踝康复锻炼，请严格按照说明进行。 这样可以促进恢复并有助于防
止持久无力。 

何时应呼叫帮助？ 何时应呼叫帮助？ 
如果出现以下情况，请立即打电话联系医生请立即打电话联系医生 或者立即寻求医疗救护： 

• 疼痛更加严重。 

• 肿胀更加严重。 

• 感觉夹板太紧或无法松开夹板。 

密切关注健康状况的变化，如果出现以下情况，请务必与医生联系： 

• 1 周后病情仍未好转。 

您可从何处了解更多信息？ 您可从何处了解更多信息？ 
转至 https://kp.org/health 

在搜索框中输入 S771S771，以了解更多信息 "脚踝扭伤： 护理说明脚踝扭伤： 护理说明." 
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