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生 活

在日常生活中，各种关节扭
伤比较常见。关节扭伤不仅在运
动、意外事故中可能出现，甚至在
走路、上下楼梯、拾物的过程中也
可能发生。最常见的关节扭伤是
踝关节扭伤，俗称“崴脚”。此外，
髋关节、膝关节、腕关节和肘关节
等部位的扭伤也比较常见。

一旦发生扭伤，若情况不是
特别严重，或在不能就医的情况
下，很多人会自行处理。一些人
会选择最简单的方式——找块毛
巾敷在伤处。此时，争议就出现
了，扭伤后冷敷和热敷的说法好
像都有，那么究竟哪个是正确的？

凝血期冷敷
有利于止血止痛

想搞清楚上述问题，要先弄
明白，关节扭伤后，我们的身体究
竟发生了哪些变化。

关节是连接人体两部分骨骼
的重要结构，承担着传导和缓冲
人体力量的重要作用。扭伤发生
时，首先受伤的是在人体关节周
围的软组织。

严格意义上来说，关节扭伤主
要是指韧带的损伤，还有一些关节

损伤可能伴有肌腱、关节囊、软骨
的损伤，甚至合并骨折。人体关节
一旦出现损伤，自我修复的程序随
即启动。人体对关节损伤的修复
主要分为以下几个阶段：

首先是凝血期。损伤会导致
不同程度的皮下小血管破裂，导
致出血，这也是伤处颜色常会变
青的原因。人体对出血的反应主
要有以下两种：一种是小血管的
收缩止血，一种是形成微小血栓
堵住血管破口。因此，在这一时
期，医生一般建议伤者采用冰敷
的方式，来促进血管的收缩，从而
减少出血。同时，冰敷还具有一
定的止痛效果。

反之，如果在这一时期对受伤
处进行了热敷或者用了活血化瘀
的药酒，小血管反而会扩张，进而
导致出血更加严重。因此，在扭伤
早期，应该进行冰敷而不是热敷。

通常建议在伤后 24小时到 72
小时内进行冰敷，每次 15 分钟到
30分钟，每天 3次到 4次即可。如
果伤者对受伤的关节还进行了局
部加压包扎，则可以进一步起到
止血的效果。所以，家里常备一
卷弹力绷带，是个不错的选择。

接下来是炎症期。在受伤早

期，血管收缩后，随着一些细胞因
子的释放，血管反而出现了扩张，
各种炎症细胞逐渐向伤处迁移，
细胞损伤后释放毒素，血管和细
胞 的 通 透 性 增 加 ，引 起 组 织 肿
胀。在这一时期，伤处可能会发
红和肿胀。此时适当加压包扎患
处，抬高受伤的肢体，能减轻局部
肿胀情况。

肉芽形成期热敷
促进组织修复

然后是肉芽形成期。肉芽形
成期，一般是从伤后的第 2天到第
3天开始，通常会持续数日。在此
期间，成纤维细胞生成并迁徙到
伤处，形成肉芽组织，填充受伤的
裂隙。在这一时期，我们就可以
开始热敷了。

最后是疤痕形成期。这个阶
段，是上一阶段的延续，时间可长
达数月。各类胶原纤维在这一时
期继续合成，并进行成分的调整
和重新排列，从而实现对伤处的
修复。值得注意的是，修复后的
组织极少能恢复到原来的强度和
弹 性 。 伤 处 在 修 复 时 的 受 力 情
况，可能会影响胶原纤维的排列，

受力过多或者制动时间过长，都
可能引起胶原纤维排列的异常，
进而导致韧带的强度和弹力更加
无法恢复到从前。

在受伤早期，适当的制动，如
使用弹力绷带或护具，不但有利
于减轻疼痛、避免损伤加重，还有
助于组织的修复。而在急性期过
后，就可以去掉外力制动措施，并
且要适当活动，以加快胶原纤维
的新生和肌肉及关节的恢复。

综 上 所 述 ，关 节 扭 伤 后 ，应
根 据 不 同 时 期 的 机 体 变 化 采 取
不 同 的 治 疗 措 施 。 明 白 了 以 上
损伤后的机体反应，那么就能更
好地理解处理踝关节扭伤原则，
即保护、适当负重、冰敷、加压包
扎、抬高患肢。该原则不单适用
于踝关节扭伤，同样适用于其他
关节扭伤。

生活中不可避免小伤小碰，
这些损伤虽不会危及生命，但如
何对其进行有效护理，会直接影
响着伤处的恢复效果。靠着模糊
的印象草率为之，不仅对恢复没
有什么帮助，反而会导致更加严
重的伤害。多关注医学科普、积
累正确的知识，就能在关键时刻
更好地保护自己。 据人民网

要保证老人的优质睡眠，离不开
对床品的谨慎选择。家人需认真对
待，让老人睡个好觉。

枕头：选一大一小。老人的脊
柱多有退行性改变，因此更应重视
预防脊柱病。挑选枕头时，最好选
稍 有 一 点 硬 度 、透 气 性 好 的 ，枕 芯
内 部 要 能 产 生 一 定 摩 擦 ，荞 麦 、茶
叶枕芯都不错。这样，枕头能随着
头部转动而流动塑形，起到均匀承
托 作 用 ，保 证 呼 吸 通 畅 ，又 使 头 颈

部 肌 肉 得 到 放 松 。 建 议 在 大 枕 头
靠脊柱一侧的边缘再加一个厚约 5
厘米的小枕头，睡觉时将头放在大
枕 头 上 ，颈 椎 部 则 靠 在 小 枕 头 上 。
这样，即保持了颈椎的正常生理状
态，也可避免颈部裸露、受凉。

床垫：最好选棕垫。弹簧较硬的
棕垫较适合老人，软床垫无法有效支
撑人体脊椎。老人睡太软的床，会感
觉腰背特别累，尤其是患有腰椎间盘
突出、腰肌劳损的人群。

“高枕”就能“无忧”？

这么多年的枕头，您枕对了吗？

睡觉时使用过高的枕头，会使颈椎过
于前曲，颈部软组织过度紧张，易发生落
枕，久而久之还会造成颈部的骨骼出现形
态上的改变，如生理弯曲变直、反张，严重
者导致颈椎病。

而枕头过低或不用枕头也不利于健
康。人仰卧时不垫枕头，则过分后仰，易张
口呼吸，进而导致口干、舌燥、咽喉疼痛、打
呼噜。倘若侧卧不垫枕头，一边的颈部肌
肉会由于过分拉伸、疲劳而导致痉挛、疼
痛，出现落枕。

枕头的高度应据个人肩宽胖瘦和睡姿
确定，确保正面看脊柱是在一条直线上，侧
身看是符合生理曲线的 S型即可。

习惯仰睡的人，枕头的高度应该相当
于一个拳头的高度(握拳虎口向上的高度)

习惯侧睡的人，枕头的高度可以约等
于一侧肩宽的高度

不管仰睡还是侧睡，能维持颈椎正常
生理曲度的枕头才是最好的。

建议大家不要枕高枕，也不要不枕枕
头，保持头部在一个自然体位是最好的。

枕头的硬度以适中为宜。过硬的枕头
与头的接触面积减少，压强增大，头皮会感
到不舒服；而枕头太软，难以保持一定的高
度，支撑度不足，会导致颈部肌肉过度疲
劳，影响呼吸的通畅，不利于睡眠。

刚出生的宝宝，脊柱是直的，只是轻微
向后凸，需要等到 3 个月以后才会慢慢形
成“颈曲”，因此，在正常情况下，新生儿睡
觉是不需要枕头的。刚出生的婴儿平躺睡
觉时，背和后脑勺在同一平面上，颈、背部
肌肉自然松弛。婴儿头大，几乎与肩同宽，
侧卧时头与身体也在同一平面。如果头部
用枕头垫高了，反而容易造成新生儿脖颈
变弯曲，有的还会引起呼吸困难，影响新生
儿的正常生长发育。因此，3 个月以内的
宝宝是不需要睡枕头的。

从生理学角度来说，人体颈椎的曲度
是向前凸，躺下后颈部和床面之间有间隙，
所以需要用枕头填补间隙以使颈部保持正
常的生理弯曲，放松颈背部肌肉。

因此，枕头应该是枕在后脑勺和肩部
中间的颈部。如果用来枕“头”，反而会使
颈椎悬空，颈部肌肉无法得到休息，导致肌
肉紧张，出现酸痛感，甚至难以入睡。

枕头是用来枕“头”的吗？

“高枕”就能“无忧”吗？

新生儿需要枕头吗？

枕头的硬度有要求吗？

大小两个枕头 睡得香

关节扭伤后该热敷还是冷敷

每个人的一生中约有三每个人的一生中约有三
分之一的时间在睡眠中度过分之一的时间在睡眠中度过，，
我们在留恋舒适的床我们在留恋舒适的床、、温暖的温暖的
被窝的同时被窝的同时，，却往往忽视了枕却往往忽视了枕
头的作用头的作用。。枕头是我们每天枕头是我们每天
都需要用的物品都需要用的物品，，但是您真的但是您真的
枕对了吗枕对了吗？？

褥 子 ：软 些 更 舒 适 。
褥子最好稍微软些，高度
在 3~5厘米之间。尤其是
偏瘦的老人，适合睡软褥
子，否则易压迫皮肤，造成
发红或疼痛，长期如此可
能导致皮肤破溃，诱发褥
疮。

被 子 ：不 能 太 厚 重 。
被子太厚重，易压迫胸部、
血管，影响血液循环。对
年龄偏大的人来说，还可
能导致呼吸不畅。

被 罩 ：纯 棉 更 合 适 。
纯 棉 被 罩 具 有 良 好 的 吸
湿、排湿性。棉纤维会从
空气中吸收水分，含水率
可达 8%~10％，老人皮肤
与 之 接 触 会 感 觉 柔 软 舒
适 。 而 当 棉 纤 维 湿 度 过
大、周围温度较高的情况
下 ，其 中 的 水 分 就 会 蒸
发。因此，棉纤维能保持
水的平衡状态，而且耐洗
耐用。

据人民网


