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本期专家

陈雷 吉林大学第一医院手足外科副主
任，硕士研究生导师。现任中华医学会骨科学
分会足踝外科学组青年委员、中华医学会显微
外科学分会青年委员、中国医师协会显微外科
学分会青年委员、中国康复医学会修复重建外
科学分会全国委员、吉林省健康管理学会足踝
外科学分会副主任委员、吉林省医学会显微外
科学分会常务委员、吉林省组织修复与再生医
学学会常务委员。临床工作经验丰富，从事足
踝及肘腕手部骨、关节与软组织损伤修复的临
床工作。

日常生活中，崴脚（踝关节扭伤）是人们常有的经历。崴过一次脚后，就有

很大的概率再次崴脚，走平路崴脚、习惯性崴脚、扭动脚踝会发出声音，有人说

这就是个意外，不用太担心；可还有人说，这可能是疾病的信号，要格外注意。

那么，这究竟是意外还是疾病呢？传言真假难分，《求证》为您去伪存真。

持 续 关持 续 关
注本栏目注本栏目，，请请
扫描二维码扫描二维码，，
可获取更多可获取更多
内容内容。。

走进智趣生活

教育·“活力＋”

习惯性崴脚（踝关节扭伤）是疾病吗

陈雷:习惯性踝关节扭伤是足踝外科的常见疾病，其大多

是由急性踝关节扭伤造成的慢性后遗症，多表现为慢性踝关

节不稳定。出现明显症状，影响日常行走，需要到医院的足

踝外科或手足外科及时就诊。

经常崴脚是由哪些原因导致

陈雷:习惯性踝关节扭伤，具体是指同一处踝关节在几周

或几个月内反复发生相同方式的扭伤。习惯性踝关节扭伤

大多是踝关节内翻性损伤造成外踝处的肿痛。其原因主要

包括以下几点——

初次扭伤未完全康复：如果初次扭伤后未得到充分治疗

或康复不彻底，可能导致踝关节稳定性下降，增加再次扭伤

的风险。

韧带松弛或损伤：先天性的韧带松弛或扭伤可能使韧带

拉长或撕裂，导致关节稳定性减弱，容易再次受伤。

本体感觉受损：扭伤会损害关节的本体感觉（即关节

的位置感知能力），影响平衡和协调，增加再次扭伤的可

能性。

肌肉力量不足：踝关节周围的肌肉力量不足，尤其是腓

骨肌群，无法有效支撑关节，容易导致扭伤复发。

生物力学异常：足部结构异常（如高弓内翻足或马蹄

内翻足）或步态问题会增加踝关节的负担，导致扭伤反复

发生。

崴脚后扭动脚踝有声音是什么原
因，是否需要治疗

陈雷:踝关节扭伤后出现局部弹响，可能是由以下原因引

起的——

韧带松弛或损伤。韧带松弛会使关节活动时出现异常

摩擦或错动，从而产生弹响。

关节内游离体。扭伤可能导致软骨碎片或骨赘脱落，形

成游离体，在关节活动时挤压或摩擦，产生弹响。

滑膜皱襞综合征。扭伤后滑膜组织可能增生或发炎，形

成皱襞，在关节活动时被挤压或摩擦，产生弹响。

肌腱滑动异常。踝关节周围的肌腱（如腓骨肌腱）在扭

伤后可能出现位置异常或滑动不畅，活动时产生弹响。

软骨损伤。扭伤可能导致踝关节软骨损伤（如距骨软骨

损伤），关节面不平整，活动时产生摩擦和弹响。

关节囊或软组织瘢痕形成。扭伤后，关节囊或周围软组织可

能形成瘢痕组织，导致关节活动时出现摩擦或卡压，产生弹响。

慢性踝关节不稳。反复扭伤可能导致踝关节慢性不稳，

关节活动时出现异常错动或摩擦，产生弹响。

如果弹响伴随持续性疼痛或肿胀、关节活动受限或不稳定、

弹响频率增加或加重、关节卡顿或交锁感等症状，建议尽早就医。

崴脚后如何应急处理，怎样治疗崴脚

陈雷:踝关节扭伤后的应急处理应遵循 RICE原则（即

Rest休息、Ice冰敷、Compression加压、Elevation抬高），并

结合药物缓解疼痛和炎症。如果症状严重或怀疑骨折、韧带

完全撕裂，应及时就医。正确的应急处理可以显著缩短恢复

时间并降低后遗症风险。治疗主要以局部制动为主要方式，

可以选用踝关节固定支具，根据损伤程度的不同进行2—5周

的支具固定。

锻炼腿部肌肉，可有效预防崴脚扭伤

陈雷:腓骨肌群（包括腓骨长肌和腓骨短肌）位于小腿外

侧，主要功能是控制踝关节的外翻和稳定，防止内翻扭伤。针

对性训练该部位肌肉可有效预防和治疗习惯性踝关节扭伤。

抗阻外翻训练：坐在地上或椅子上，将弹力带一端固定，

另一端套在脚外侧。保持脚跟不动，脚部向外侧翻转（外

翻），对抗弹力带的阻力。每组10—15次，做3组。动作要缓

慢控制，感受腓骨肌的发力。

单腿站立平衡训练：单腿站立，保持平衡30秒至 1分

钟。可以逐渐增加难度，如闭上眼睛或站在不稳定的表面

（如平衡垫或软垫）。每天练习3—5次。保持身体稳定，避免

踝关节内翻。

侧步走（弹力带侧步走）：将弹力带套在双脚踝上方，微

屈膝，保持半蹲姿势，向侧方迈步行走。每组10—15步，做3

组。保持身体稳定，感受小腿外侧肌肉的发力。

提踵训练（外侧重点）：站立，双脚与肩同宽，脚尖稍微向内

（呈内八字），然后提起脚跟，重点感受小腿外侧肌肉的发力。

每组15—20次，做3组。动作要缓慢控制，避免快速弹跳。

侧向跳跃训练：单腿站立，向侧方跳跃，落地时保持稳

定，然后再次跳回。每组10次，做3组。落地时要轻柔，保持

踝关节稳定。

抗阻背屈外翻训练：坐在地上，将弹力带一端固定，另一

端套在脚背。脚部向上背屈并向外翻转，对抗弹力带的阻

力。每组10—15次，做3组。动作要缓慢，感受小腿外侧和

前侧的发力。

以上训练过程应循序渐进、保持控制、避免疼痛并结合

其他训练。通过系统训练，可以有效增强踝关节的稳定性，

降低习惯性踝关节扭伤的风险。

经常崴脚，是意外还是病症
本报记者 郑玉鑫

2024年，吉林开放大学及体系承办了省教育厅、省安委

会办公室、省总工会等9部门，围绕煤矿、非煤矿山、危化、工

贸、教育、卫生健康、建筑施工、燃气、道路运输、特种设备等

十大重点行业领域、18期共万余人参加的安全生产教育培

训，这是改革转型后的吉林开放大学走向集团化、项目化办

学道路，牢固树立“政府+”品牌的有力举措和具体实践。

在由传统广播电视大学向开放大学转型提升的过程

中，非学历教育已成为开放大学事业中极为重要的增长极，

也是学校提升社会效益和社会知名度的重要途径。履行好

社会培训职能是学校转型发展的主要任务之一，也是学校

非学历教育的重要组成部分。

吉林开放大学在2004年经长春市安全生产监督管理局

批准，成为安全生产教育培训机构，2009年获批安全生产教

育三级资质培训机构，2010年被省、市安监部门确定为安全

生产培训实验基地。

安全生产培训作为学校非学历教育的一个传统社会培

训项目，近20年来，已累计组织培训数百期，培训学员数万

人次，为吉林省经济建设作出了贡献。通过梳理社会培训

工作经验，学校确定了社会培训持续发展的方向，坚持树立

“政府+”品牌，与党委行政同频共振、同向同行，有特色、差

异化地大力提升新质生产力。

推动开放大学社会培训深度改革要结合国家和省里的

战略部署，根据学校的资源、基础、条件，因地制宜、因势而

动、顺势而为。

按照国家和省安全生产治本攻坚三年行动部署要求，

基于学校安全生产专业的培训能力及同吉林省总工会、省

应急厅以往良好的合作基础，三方共同决定面向全省分类

分级、分批分期开展安全生产教育培训，确定了由省安委会

办公室负责统筹协调，省总工会负责拨款、各相关市级总工

会负责支付，省相关部门负责主办，吉林开放大学及体系分

校共同承办的培训新模式。

实践中，培训涉及范围广、参训人员多、经费额度高、组

织难度大，培训的形式和内容也极为复杂，不同地点的现场

集中培训12期，全省直播培训6期；课程设置区分共同和专

业，师资队伍达到31人且授课内容不重叠。学校坚持开放

包容、合作共赢，结合各主办厅局的实际，以各行业领域的

培训需求为根本出发点，突破了体制机制的障碍，高质量、

高标准完成了全部培训任务，展现出了深厚的教育实力和

社会责任感。

与其他高校相比，吉林开放大学与政府部门合作开展

社会培训具有独特优势，较好地补齐了场地、师资等方面的

短板。

教学灵活。数字化大学建设和“互联网+”的办学模式

是学校的优势和特色，能够在教学、管理、实践、评价等多个

环节推进数智技术赋能，同时充分重视学员的学习体验。

学校依托老年教育在线学习平台，采取线上线下相结合的

教育教学方式开展全省安全生产教育培训，学员全部线上

注册，线下优质教育资源也可线上同步直播共享、课后回放

反复学习，实现了培训、考试、评估一站式完成。同时，制作

精品课程15门，使学习的时间、地点和方式更加灵活、便捷。

体系联动。体系办学是学校又一优势和特色，由省校

牵头立项，统一筹划、统一组织带领全省41所地方开放大学

联动，共同实施开展安全生产社会培训项目，真正将教育培

训功能覆盖全省城乡，把教育延伸到各领域、各行业、各单

位的基层一线，既保证了培训效果，也最大限度地减少了人

力、物力、财力等资源的浪费，为全省各部门组织的培训避

免交叉、重复、多头培训方面提供了有益参考。

吉林开放大学：

打造“社会培训”新名片
本报记者 张鹤

本报讯（记 者 张 添 怡）日

前，长春中医药大学附属医院

与长春经开区卫健局在兴隆山

镇便民服务中心签署战略合作

协议。根据协议，长春中医药

大学附属医院将通过派驻专业

医疗团队的方式，入驻经开区

相关卫生服务中心，让经开区

群众在家门口即可享受三甲医

院优质诊疗服务。

“此次签约合作，是我们积

极推进人民群众健康福祉的具

体体现。”长春中医药大学附属

医院副院长罗宗键表示，接下

来，会派驻专业团队到经开区

相关卫生机构，提升经开区总

体医疗保障水平。同时，也将

借助经开区各卫生机构平台，

提升医院人才培养和医疗服

务能力。“此次签约合作，是我

们深入推进医联体建设发展

的具体实践。”长春市经开区

卫健局局长鲁飞表示，未来，

将积极通过与三甲医院的紧

密联动，破解基层医疗短板，提

升基层卫生机构诊疗水平。

按照协议，长春市经开区

各卫生机构将与长春中医药大

学附属医院开展“双向转诊”和

资源共享，形成小病在社区、大

病进医院、康复在基层的良性

循环。同时，长春中医药大学

附属医院将强化中医药特色

服务，发挥中医治未病优势，

将中医药技术融入基层健康

管理，助力慢性病防控和老年

健康服务。经开区则充分借

助长春中医药大学附属医院

在预防、诊疗、科研、人才培养

及医院管理等方面的优势，着

力帮助 10 家基层卫生机构提

升综合服务能力和管理水平，

使辖区群众就近享受三甲医

院高水平诊疗服务，为自身健

康护航。

此外，长春中医药大学附

属医院的内科、外科、妇科、儿

科、老年病科等10余个科室的资深中医专家齐聚在兴隆

山镇便民服务中心，为附近居民开展了健康义诊活动，耐

心细致地为每一位前来就诊居民把脉问诊，解答疑问，并

根据居民的身体状况，提供个性化的中医诊疗方案和养

生保健建议。
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本报讯（记者张鹤）近日，由吉林省委宣传部、省委教

育工委、省教育厅主办，东北师范大学承办，俄罗斯列宾

美术学院、圣彼得堡美术家协会、省美术家协会、韩国诚

信女子大学、深圳大学美术与设计学院协办的“地域文化

与全球化的互动——中俄韩艺术教育国际学术会议”在

长春举行。

会议邀请了来自俄罗斯列宾美术学院、圣彼得堡美

协、韩国诚信女子大学、韩国雕刻家协会等国外高校、艺

术机构的 11 位艺术家，以及来自吉林大学、东北师范大

学、延边大学、吉林艺术学院、吉林师范大学、长春师范大

学、深圳大学、深圳北理莫斯科大学等国内高校艺术教育

领域的60余位专家学者参会，大家齐聚一堂，共绘艺术教

育国际化发展蓝图。

省美术家协会与俄罗斯圣彼得堡美术家协会签署了

战略合作协议，东北师范大学与俄罗斯列宾美术学院达

成谅解备忘录，中俄艺术教育合作再添新成果，将进一步

推动艺术交流与教育合作迈上新台阶。此外，东北师范

大学还聘任俄罗斯列宾美术学院的安德烈·斯克利亚连

科教授和康斯坦丁·别克托夫教授为东北师范大学中俄

美术比较研究中心专家，学校领导为受聘专家颁发了聘

书。

本次国际会议以学术交流为平台、以艺术教育为主

题、以文明互鉴为纽带，构建了一个跨文化、跨领域、

跨时空的艺术教育交流合作平台。会议期间签署的

合作框架为后续交流奠定了坚实基础，将深化中俄韩

三国高等美术院校在艺术教育领域的交流互鉴，为构

建人类命运共同体视野下艺术教育的国际化发展注入

新动力。

中俄韩艺术教育国际学术会议举行

本报讯（邹洁 记者毕雪）近日，吉林市人民医院与上海

交通大学医学院附属瑞金医院等合作的最新研究成果——

中国成人Ⅱ型糖尿病降压治疗目标研究，在《新英格兰医学

杂志》上发表。

据介绍，研究成果为该院内分泌团队与上海交通大学

医学院附属瑞金医院等团队合作，历经5年共同完成的科

技部科技计划重大项目。该研究结果的发表，给在更广泛

的高血压患者群体（包括糖尿病患者）中实施更严格的血

压控制策略能否更好降血压、预防心血管事件这个问题，

添了一项更可靠的证据，标志着医院学术研究水平迈上新

台阶。

据悉，《新英格兰医学杂志》是全球最具影响力的医学

期刊之一，与《柳叶刀》《美国医学会杂志》《英国医学杂志》

并称“医学界四大顶级期刊”。作为全球临床医学领域的权

威期刊，《新英格兰医学杂志》长期位居全球临床综合性医

学杂志首位，主要刊载具有重大临床实践价值的医学研究

成果。

吉林市人民医院与上海交大医学院附属瑞金医院等合作

研究成果在《新英格兰医学杂志》上发表

▲新学期开学，长春新区吉大尚德学校为学生们准备了文具等开学小
礼物迎接新学期。 兰凯琪 摄

▲长春市朝阳区解放大路小学校四年级学生张嘉倪在新学期开学典礼
活动中分享自己的寒假故事。 本报记者 郑玉鑫 摄


