康复科普|慢性踝关节不稳（习惯性崴脚）知多少？
[bookmark: _GoBack]日常生活中，崴脚的经历想必每个人都有过。多数时候，简单处理后疼痛和肿胀慢慢消退，大家就觉得没事了。可有些人在崴脚后，却反复出现（崴脚）踝关节扭伤，这很可能就是慢性踝关节不稳。下面我们就一起认识一下什么是慢性踝关节不稳以及如何避免。
01什么是慢性踝关节不稳？
简单来讲，慢性踝关节不稳是指踝关节在经历一次或多次扭伤后，由于没有得到及时、有效的治疗，致使踝关节长期处于不稳定状态。这种不稳定不仅会干扰踝关节的正常功能，还会显著增加再次扭伤的风险，形成习惯性崴脚或慢性踝关节疼痛。
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02慢性踝关节不稳是如何形成的？
少部分人天生踝关节解剖结构存在问题，例如踝关节形态异常、韧带松弛等。这些因素使得踝关节在运动时更容易扭伤，久而久之就发展成慢性踝关节不稳。大多数人是因为扭伤后处理不当，认知不能完全愈合，进而导致踝关节的慢性不稳。
主要的机制如下：
1、踝关节周围的感觉缺失：踝关节周围韧带是重要的“感知器官”，负责向大脑和脊髓传递脚的位置、运动情况等相关信息。因此踝关节多次扭伤后韧带损伤，足底感知能力下降，由于感知信息缺乏，神经的反应能力下降，肌肉反应延迟，不能应对突发情况，更容易扭伤。
2、踝关节周围的肌肉力量下降：慢性踝关节不稳反复扭伤和疼痛，会严重限制患者的日常和运动活动，加速关节退变及肌力减退。踝关节从而失去肌肉保护作用。
03慢性踝关节不稳的表现
常见表现：
1.反复扭伤：这是慢性踝关节不稳最突出的症状。患者在走路、跑步或者进行其他日常活动时，踝关节会突然“发软”，导致反复扭伤。
2.疼痛：踝关节活动时，特别是在负重或剧烈运动时，会产生疼痛。疼痛程度因人而异，有的患者只是轻微疼痛，有的则会感觉剧痛。
3.肿胀：踝关节周围可能出现持续肿胀，即便休息后，肿胀也难以完全消退。
4.关节活动受限：患者会感觉踝关节的活动范围不如从前，不能像正常时那样自由屈伸、旋转。
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04慢性踝关节不稳的康复治疗
慢性踝关节不稳的康复治疗包括：物理因子治疗、手法治疗、运动训练。
1、物理因子治疗
a.微波：产生的热效应和非热效应促进组织修复、缓解疼痛。
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b.超声波：利用高频声波产生热效应和机械效应，促进韧带修复和局部血液循环。
c.激光：通过光生物调节作用减少炎症和促进愈合。
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2、手法治疗
a.关节松动术：回复关节活动度。
b.软组织松解技术：松解软组织粘连。
c.整骨手法治疗：调整踝关节生物力学及小关节复位。
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3、运动训练
a.肌肉力量训练：提踵、脚踝画圈、脚趾抓毛巾、足外翻，进行不要就引起疼痛。
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b.平衡训练：单脚站立练习是不错的选择，单脚站立，保持身体平衡，每次坚持一定时间，逐渐增加时长。
c.本体感觉训练：在不平坦的地面，如瑜伽垫上行走，刺激踝关节的本体感觉，提升关节稳定性。
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d.前馈控制训练：模拟落地动作的预激活训练，优化肌肉激活顺序。
除此之外慢性踝关节不稳的患者还应该做好预防，首先是选择合适的鞋子：日常避免穿高跟鞋或鞋底过硬的鞋子；运动时根据运动类型选择合适的鞋子，确保鞋底有良好的支撑和防滑性能。必要时配戴护具。其次尽量选择平坦的路面，避免坑洼或湿滑的地面。最后是要合理安排运动量，避免长时间高强度运动。
日常生活中，我们要注意预防踝关节扭伤，一旦扭伤，要及时正确处理。要是出现慢性踝关节不稳的症状，应尽快就医，接受专业治疗和康复训练，这样才能保护好我们的踝关节，让生活更健康美好。
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