腳踝扭傷

腳踝扭傷在運動傷害的比例中佔得蠻高的，約有25%，其中21%到53%和打籃球有關，而17%到29%則和足球有關。
哪些人容易腳踝扭傷？

1.運動傷害中，腳踝扭傷相當常見，尤其是籃球、足球選手
2.愛穿高跟鞋的女性

3.足部先天構造異常（前足內翻、扁平足）

4.一般人平常走路、場地凹凸不平、不適合的鞋子（運動未穿適當的運動鞋、鞋子太小…）
腳踝扭傷的症狀

症狀較輕者只是輕微疼痛，嚴重者會導致整個足面瘀青、腫脹、甚至寸步難行。扭傷症狀分三級，分述如下：

第一級：患部輕微腫脹、疼痛
第二級：患部嚴重腫脹、疼痛，韌帶未完全斷裂

第三級：韌帶完全斷裂，嚴重者會合併小腿骨折及關節不穩定

為什麼扭傷後易復發？

腳踝是腿和足部接合的關節，此處韌帶主要的功能是穩定連接腳踝與足部。腳踝扭傷即腳踝韌帶突然受到過度拉張或扭轉產生的傷害，最常見的腳踝扭傷是足部突然向內翻轉產生前外側韌帶損傷，約佔80％；這些韌帶的拉傷或撕裂會導致踝關節的穩定性降低，且平衡反應控制能力變差，進而增加再次受傷的機率。很多人在某一關節時常發生扭傷，因而以為自己「筋骨弱」，其實是因為受過傷的軟組織沒有復健得宜，造成二度傷害的機會就增高。大多數人以為，運動傷害後，腫痛消失就算好了。事實上，運動傷害後，受過傷的組織變得比較脆弱，此處關節的平衡感也變差，必須重新訓練其肌力、柔軟度及平衡感，才能漸進式恢復原來的運動。
腳踝扭傷怎麼辦？

剛發生腳踝扭傷時，立即處理的正確與否，與後來痊癒速度有極大的關係，尤其是腫脹的程度，切忌在剛受傷48小時內去搓揉受傷處，找推拿師父推拿更是不可，因為會越揉越腫！腳踝受傷我們將治療分成四期，其注意事項如下：
第一期（受傷48到72 小時之內）：
處理原則記住五字口訣即可--簡稱『PRICE』 ！
● Protect（保護）--保護預防再受傷(使用副木、彈性繃帶或醫療用膠帶來固定患部，避免進一步傷害。)
● Rest（休息）--休息避免再使用(可使用柺杖來輔助行走使受傷組織得到適當休息。)
● Ice（冰敷）--每隔兩小時針對患處作10-15分鐘的冰敷，一天4到5次。
● Compression（加壓）--使用醫療用彈性繃帶從腳掌包紮到小腿中段壓迫避免繼續腫脹。
● Elevation（抬高患肢）--受傷後前48小時應抬高患處以利消腫
在做完立即的處置後，就應馬上到骨科的門診求診。這時候醫師會判斷是否要照X光。醫師會為您打上彈性繃帶加以壓迫固定，而您的責任就是回家好好休息，把腳抬高，用冰袋冰敷。冰敷每天四次，每次十五分鐘。並記得去買護踝和拐杖來使用。
第二期（受傷後二到四週）：
記得把護踝穿上，拿拐杖走路。在疼痛可以忍耐的程度之內，受傷的腳可以輕輕地踩地。腳踝可以穿著護踝運動：往上、往左、往右。暫時不要往下。一天四次，每次十五分鐘。 
第三期（受傷後四到六週）：
受傷的腳踩地可以慢慢增加重量。護踝，拐杖可以慢慢拿掉。腳踝穿著護踝運動仍要持續去做。：往上、往左、往右，並加上往下的動作。一天四次，每次十五分鐘。可以閉起雙眼，用受傷的腳金雞獨立來訓練平衡感。
第四期（受傷後六到八週）：
可以慢慢地增加一般的運動，例如打球。但是一定要穿上護踝運動。
如果扭傷太過嚴重，醫師可能會將您打上石膏三個禮拜。之後拆除石膏，並開始第二期之後的復健。一般來說，扭傷的韌帶在2個星期就會痊癒，但這並不代表就完全好了，因為癒合的韌帶，強度已不如受傷之前，而且在受傷的當時，一些周圍的軟組織以及感覺細胞也同時跟著受傷並且喪失功能，所以必須進行物理治療及運動治療以重建腳踝原有功能。
拐杖該如何使用？

拐杖的選擇：站立時，末端放置於腳尖前10公分，再向外10公分，使拐杖頂端與腋窩間留有二~三橫指寬的距離。手把高度調整至手肘,向內彎曲25-30度。
拐杖使用步伐：
1.四點步代：方法：左柺杖→右腳→右柺杖→左腳。
　 適應症：下肢能負重且能將一隻腳置於另一腳之前；如小兒麻痺，截肢後裝義肢的人。
2.兩點步伐：
　 方法：右柺杖與左腳同時向前，然後左柺杖與右腳向前。
　 適應症：四點步代習慣後改用此法。
3.三點步伐：
　 方法：兩柺杖與患腿先行然後健肢再走。
　 適應症：一隻腳稍能或完成不能負重而另一隻腳能負擔整個體重，截肢後裝義肢的人。
4.搖擺步伐：
　 方法：先移動雙拐杖向前，再將手臂撐直，身體舉起越過枴杖與其平行。
　 優點：速度快適用於橫越街道之類必須迅速走動的場合。
　 適應症：有足夠力量及協調良好者常用於腳及髖部完全麻痺，沒有一隻腳能著地或屈曲。
上下樓梯方法：
上樓梯：健側先上然後患側與枴杖同時上。
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下樓梯：兩柺杖同時出，再出患側將重心下移然後再出健側。
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拐杖使用時注意事項：
1.確定拐杖適合的高度，行走時以手臂力量支撐身體，拐杖頂部距腋下二橫指，太高時會壓迫上臂神經叢，而導致手臂麻痺或麻木；太低時會增加胸椎後彎，引起姿勢不良、背部疼痛。使用不當可能會發生跌倒、臂神經叢受損，甚至會影響患肢的復原，故應遵從醫護人員指示。
2.每次使用前檢查橡皮頭及螺絲有無變形或損壞， 如有損壞應重新更換以維持其安全性。
3.避免地面潮濕、光線不足及有障礙物時行走，以免滑倒或絆倒。
4.使用拐杖時不可只穿襪子而不穿鞋，且應避免穿著拖鞋或高跟鞋。
5.第一次下床使用拐杖，須有醫護人員在旁協助與指導。
6.站立時，拐杖底部放置於腳尖前十公分再向外側十公分處。
7.行走前先站穩，步伐不宜太大，眼睛向前看不要向下看。
8.腋下柺杖應成對使用,不宜單一支使用,以免導致姿勢不良。
腳踝扭傷要如何預防
1. 合適的鞋子：鞋子介於人體腳板與地面之間，緩衝下肢對地面之間的緩衝力，提供下肢適當的穩定性與貼地性。
2. 良好的場地：良好場地的維護往往比選擇一雙合適的鞋子更重要，腳踝扭傷的禍首也往往僅只是一顆石頭、一塊突起的小泥巴或是一個坑洞。
3. 腳踝的保護：對於腳踝曾扭過傷的人來說，預防再度扭傷是相當重要的，可以貼紮或是護踝的方式來保護踝關節。
4. 恢復踝關節的功能：再多外在的保護，還不如自己有能力來控制預防腳踝扭傷的再發生，可以到復健科進行『拉筋運動』、『本體感覺訓練』、『腳板外旋肌肌力訓練』來達成。
腳踝扭傷雖然是小傷，但一定要配合醫師的治療計畫，除了要有六個星期的時間讓韌帶復原外，還要保持它原有的活動角度讓關節不至於僵硬，若不好好處理，萬一變成慢性踝關節不穩定，就必須接受手術治療了。希望每一位腳踝扭傷的病患都能好好診治、復健，重找回快樂的運動人生。
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