
膝盖扭伤： 护理说明 膝盖扭伤： 护理说明 
Knee Sprain: Care Instructions Knee Sprain: Care Instructions 
您的护理说明 您的护理说明 

膝盖扭伤是指一处或多处膝盖韧带拉伤、部分撕裂或完全撕裂。 韧带是连接骨头并固定膝盖的绳状
组织带。 膝盖具有四类主要韧带。 

膝盖扭伤通常是由于滑冰、篮球、英式足球或橄榄球等体育活动时发生的膝盖扭曲或弯曲而造成
的。 膝盖转向一个方向，而小腿或大腿则向另一方向运动。 从侧面或正面撞击膝盖也会造成扭
伤。 

如果膝盖韧带只是轻度拉伤，则可能只需家庭治疗。 部分撕裂韧带可能需要夹板或支架（固定
器）。 完全撕裂则可能需要进行手术。 轻度膝盖扭伤可能需要最多六周即可痊愈，而严重扭伤可
能需要数月。 

后续护理是治疗和保障安全的关键环节。后续护理是治疗和保障安全的关键环节。 一定要约定诊疗时间并接受所有诊疗；如有任何问题，请
打电话给您的医生进行咨询。 最好了解一下检查结果，并保留一份您所服用药物的清单。 

在家如何自我护理？ 在家如何自我护理？ 
• 请严格遵守医生所定的关于腿部能够支撑的重量和如何使用拐杖走路的规定。 

• 在扭伤后接下来的三天中，冰敷腿部或者坐下或躺下时，请用枕垫垫高腿部。 应尽量保持伤口
高于心脏。 这样有助于减轻肿胀。 
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• 用冰块或冰袋敷膝盖，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。 请在冰袋和皮肤之间垫一层薄布。 不要打湿夹板。 

• 如果使用弹性绷带，则确保它紧贴合身，但不能紧得绷带下的腿部感到麻木、刺痛或肿胀。 如
果绷带过紧，可稍加放松。 

• 膝盖恢复过程中，医生会建议您使用支架（固定器）来支撑膝盖。 请遵照医嘱佩戴矫形器。 

• 咨询医生是否可服用非处方止痛药，如醋氨酚 (Tylenol)、布洛芬 (Advil、Motrin) 或甲氧萘丙酸 
(Aleve)。 请务必安全用药。 应认真阅读并按照标签上的说明服用。 

应何时打电话寻求帮助？ 应何时打电话寻求帮助？ 
任何时候如果您认为需要紧急救护，任何时候如果您认为需要紧急救护， 请拨打 911911。 例如，应在出现以下情况时打电话： 

• 突然胸痛、气短或咳血。 

如果出现以下情况，现在立即致电您的医生如果出现以下情况，现在立即致电您的医生 或立即寻求医疗护理： 

• 疼痛加剧或出现剧烈疼痛。 

• 无法移动脚趾或脚踝。 

• 脚部发凉或者颜色苍白或变色。 

• 足部或腿刺痛、无力或麻木。 

• 感觉夹板或支架太紧。 

• 无法伸直膝盖或膝盖活动受限，像被锁住一样。 

• 腿部出现血栓征象，例如： 

◦ 小腿、膝盖后部、大腿或腹股沟疼痛。 

◦ 腿部发红并肿胀。 

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： 

• 疼痛并未好转或者愈发严重。 
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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 N406N406，以了解更多信息 "膝盖扭伤： 护理说明膝盖扭伤： 护理说明." 
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