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临床中，医生发现，在跌打扭伤后，一些
患者因为错误的护理知识导致了病情加重，
例如该热敷时选择了冷敷，该冷敷时选择了
热敷。有的人以为只是身体皮外伤不加重
视，导致埋下隐患，数年后旧患再次发作。
发生急性扭伤或慢性损伤时，应该规避哪些
常见错误？一起来听听骨科医生怎么说。
案例：扭伤后涂药油 次日脚肿一倍
暨南大学附属第一医院运动医学中心

副主任李劼若副主任医师介绍，造成扭伤的
常见场景有两种：一种是“低头族”习惯边走
边看手机，一不留神扭伤了；另一种是因为
天气寒冷，人体对外界的敏感度降低，反应
变慢，容易滑倒扭伤。
一些人认为扭伤是小问题，自己在家处

理一下就可以了，结果因一些常见错误导致
病情加重。李劼若介绍，数日前，一名 30多
岁的女患者扭伤了脚踝，当晚进行了冷敷，
次日醒来发现情况有好转，于是涂抹了活络
油并按摩，结果脚部突然肿胀一倍以上。
医生介绍，错误应对方式导致伤情变重

的病例还有很多：有的患者四肢或关节受
伤，3天后虽已基本不影响活动，但还感觉疼
痛，听信了“运动伤后24小时内冷敷，超过24
小时采取热敷”的说法，结果肿痛加重，影响
了活动，局部还出现红、热，只能到医院就
诊。
“患者病情加重就是因为选择了错误的
方式，上述两种场合都应该冷敷，却用了热
敷，而且不该用活血类的药物时候用了活血
的外用药。”李劼若说。
急性损伤 警惕三大错误处理方式
临床看诊多了，李劼若总结出急性扭伤

或撞伤后患者常会犯的三大错误。
第一种：扭伤后第一天发现肿痛，24小

时内立刻冰敷，第二天发现没什么事了，就
不管了。实际上，扭伤后肿胀是一个逐步蔓
延的过程，这种肿胀情况往往在 2~3天内达
到顶峰，有的甚至一周，高峰期过后，肿胀逐
步往下波段走，而在肿胀发展的整个过程
中，很可能内部处于缓慢出血状态，受伤部
位内部会发热，这时候应该继续采取冰敷帮
助降温。
第二种：扭伤后脚长期垂下来，随意走

动加重受伤部位负担。李劼若介绍，急性脚
部扭伤后，按理说应该尽量让脚部抬高至与
心脏持平的水平，以克服脚部血液回流心脏
的阻力，并减少受伤部位所受重力的负担。
保持脚部与心脏高度水平比较难做到，可以
采取尽量让脚部稍微垫高一点的方法休息，
以帮助缓解病情。

第三种：急性损伤后患者感觉没太大问
题，立刻涂抹活络油或者红花油，希望活血
化瘀。“这时候无异于火上加油！”李劼若解
释，急性损伤发生时，局部处于出血状态，这
时应该尽快帮助内部止血，用活血化瘀功效
的药油只会让出血更严重，“涂抹药油按摩
几下，水肿更厉害了，这里面除了出血性水
肿，还有受伤部位因为刺激产生炎症因子而
出现的反应性水肿”。
支招：受伤后的正确处理方式
急性损伤：尽快冰敷
急性损伤常由于突发的外伤引起（比如

跌倒、扭伤以及直接撞击等），通常马上引起
疼痛。急性损伤后，局部发生出血、炎症反
应、肿胀以及疼痛，必须立即控制。此时尽
快冰敷能够降低组织温度、降低代谢率和神
经传导速度、收缩周围血管，达到消肿、止痛
的功效。
根据损伤的面积及深度，冰敷持续时间

一般不超过 20分钟。每隔 2~3小时可再次
冰敷。这阶段，千万不能使用活血类的外用
药物（各种活络油、红花油等）揉擦，否则会
加重肿痛的情况。
在急性损伤的最初 3~5天内，出血只要

被控制住了，后续也没发生炎症，可以交替
进行冷敷和热敷。10分钟冷敷，然后直接10
分钟热敷。冷敷时血管收缩，转换为热敷后
血管会舒张，大量的血液流入受伤区，有利
于受损组织修复。血液是供应能量和营养
的重要因素，对于伤后组织修复有重要作
用。
不过，医生提醒，有时不是专业人士很

难判断出血是否得到了控制、炎症是否存
在，用了热敷有时也会加重症状。在这阶
段，不懂判断的人士最保险的办法，还是继
续间隔冷敷，并随时观察。
慢性损伤：通常用热敷
慢性损伤，通常长时间因反复劳损和过

度使用而缓慢起病。当然慢性损伤也可能
是由于急性损伤后未及时治疗或治疗不当
发展而来。
热敷治疗一般需要 15~20分钟，可以用

热瓶子、热毛巾或者市面上卖的热敷袋进
行。使用热瓶子之类的需要外裹毛巾或者
衣服，防止热灼伤。
慢性损伤后通常使用热敷，帮助缓解肌

肉紧张、减少疼痛、增加韧带和肌腱的弹性、
增加局部血供。运动前热敷慢性损伤处，可

以帮助热身，增加组织灵活性和柔韧性。
警惕：拍X光片没事≠真的没事
李劼若介绍，一般扭伤过后，拍X光片

看到骨头没事，并不等于“万事大吉”。因为
关节除了骨头，还包括软骨、韧带、膝关节的
半月板等软性组织，X光片能查看到的是骨
头情况，难以发现软组织是否受伤。
专家表示，如果不是太严重的扭伤，一

般人休息 4~6周静待软组织完成修复，但是
有的患者在这个期限过后发现关节还疼痛，
这说明内部还有损伤，自身的修复能力弱。
有的患者甚至无法做到自我修复，需要外界
治疗辅助。
这时候，患者应该到医院专科，通过核

磁共振或者专门的关节B超，观察软组织受
伤情况，尽早介入治疗。否则，关节软组织
的损伤被忽略了，内部修复没有完成，对关
节保护削弱，容易造成关节不稳，进一步发
展成创伤性关节炎，可就麻烦了。
李劼若提醒，对于一般扭伤，也应该尽

量佩戴支具，帮助受伤部位固定，必要时打
上石膏，以尽量提供稳定的外部环境帮助受
伤部位做好内部修复工作。
急性处理后，在后期的康复阶段，也要

注意科学康复的方法，练习肌肉的力量。
提醒：天冷要注意关节保暖
慢性损伤如老年关节炎、腰肌劳损等，

可以掌握一些热敷的方法。
李劼若提醒，慢性损伤中，比较常见的

是老年关节炎，一些人50多岁就开始发觉上
下楼梯或者蹲下时膝关节疼痛，这说明很可
能有膝关节炎了。“膝关节有三个关节面，内
外侧胫股关节面和髌股关节面，其中髌股关
节面最容易磨损出现退变，表现常见为上下
楼梯疼痛、下蹲起立时感觉疼痛。”
当膝部关节炎出现时，冬天可以采取一

些热敷的方法帮助血管扩张，血液循环，加
速血液的新陈代谢。如物理工具热敷，又如
配合使用活络油、红花油搓热，也可用双手
在膝关节部位用球形按摩方式搓热，可以缓
解疼痛症状。
但是，专家强调，这些方法只能是日常

保健，并不能达到治疗的功效，膝关节炎的
早期介入时机非常重要，因此，一旦发现有
早期膝关节炎症状，要尽早干预，接受规范
治疗，以免病情逐步加重。
医生提醒，这两天气温明显下滑，关节

也会“怕冷”，老人要注意关节的保暖，必要
时可以在膝关节部位加护垫，晚上睡觉时也
要注意肩关节不要着凉。

（新华网）

急性扭伤 尽快冰敷
冷敷还是热敷千万别弄错，否则会加重病情

近日，由健康报社主办的“第二
季寻找卫生行业宣传创新案例活动”
总结会暨2018宣传年会在四川德阳举
行。市人民医院选送的“旅游医生”
项目，从全国20多个省市、1000多家
医疗机构、2000多件创新案例中脱颖
而出，一举斩获年度品牌活动创新优
秀案例奖。
据悉，为大力推进“健康中国”

战略，服务当地全域旅游。市人民医
院创新服务举措，于2017年 10月 1日
从临床一线征集数十名专业医务人
员，率先在全国成立了首支“旅游医
生“志愿者服务队伍。以走出医院，
走进景区，“定点医疗＋流动医疗＋
随机医疗”相结合的服务模式，穿梭
于峡谷峰林之间，守护旅游黄金周及
重大赛事活动游客安全。截至目前，
该团队已服务广大游客数千人，其做
法深受游客的赞誉与肯定。 并被共青
团张家界市委授予2017年度“创新项
目奖”、2018年度服务“十一”旅游
黄金周活动先进单位。

（朱铁华）

“旅游医生”荣获全国
卫生行业品牌活动
创新案例奖

“不小心把中药煎煮糊了，还能不能吃？”很
多患者都会有这样的疑问，首先必须肯定的是，
中药煎煮糊了是不能吃的，应立即倒掉，洗净煎
药器皿，重新换药煎煮。有的患者怕浪费，就把
煎糊的药用水洗一遍，再重新煎煮，这种做法也
不可取。因为煎糊饮片的有效成分已经发生了改
变，药效就会降低或消失，从而达不到治疗效
果，甚至会产生一些有害物质及副作用。那么到
底怎样煎药？煎药应该注意什么？
我们都知道汤剂是中药最为常用的剂型之

一，它的制作对煎具、用水、火候、煮法都有一
定的要求。若煎煮器皿选择不当、加水量过少、
火力过猛、煎煮时间过长或特殊药物的煎煮方法
不当，都会导致把药熬糊。下面介绍一下如何煎
煮中药以及煎煮过程中的一些注意事项，确保您
能正确煎药，保证疗效。
正确选择煎药器皿
煎煮中药以砂锅、瓦罐为好，可以用陶器、

不锈钢器皿、玻璃器皿。忌用铁锅、铜锅、铝
锅、铅或有害塑料制品，以免与药物发生化学反
应，影响药效。最好选择受热均匀的砂锅，这样
可以防止锅底温度过高导致质地较重的饮片烧糊
烧焦。同时，保证锅底干净。煎药前要彻底清除
锅底的残留药渣和油垢。
煎煮过程中保证水量
首先浸泡中药饮片应使用凉水，加水量超过

药物表面3～5厘米，浸泡时间需要根据药材性质
而定，叶、茎类药材为主的组方，可浸泡 30分
钟；根、根茎、种子、果实、矿石、化石、贝壳
类为主的组方，可浸泡60分钟。总体来说，浸泡
时间不宜过久，以免引起药物分解及变质。
说到浸泡中药，很多患者都会问，这个药是

不是需要洗一洗，把泡过药的水倒掉，煎煮的时
候再接新的凉水？中药饮片不需要清洗。饮片上
市前已经经过了净制，饮片清洗会导致易溶于水
的中药饮片及饮片表面辅料的流失。煎药前清洗
饮片会减弱或改变汤剂的原有药效，影响药效的
发挥和疾病的治疗。
一般中药煎煮两次，第二煎加水量为第一煎

的 1/3~1/2。两次煎液去渣滤净混合后分两次服
用。也就是把浸泡好的中药饮片武火（大火）煮
沸后，再改文火（小火）煮20～25分钟，趁热滤
出第一煎的药液。开始操作第二煎，往煎药容器
中再加凉水超过药渣表面1～2厘米，用武火煮沸
后，改文火再煎 15～20分钟，再次趁热滤出药
液。将两次煎液混合后分两次服用，每次约 200
毫升，儿童注意减半或遵医嘱。

正确掌握火候
一般来讲，解表药、清热药宜武火（大火）

煎煮，时间宜短，煮沸后煎3～5分钟即可；补养
药需用文火（小火）慢煎，时间宜长，煮沸后再
继续煎煮30～60分钟。
把握中药的特殊煎法
如果药袋内有布袋包装的饮片，此类药为包

煎药。包煎的药物主要是指那些黏性强、粉末状
及带有绒毛的药物。用布包装好，再与群药同时
煎煮，以防止药液浑浊或刺激咽喉引起咳嗽及沉
于锅底，加热时引起焦化或糊化。如六一散、青
黛、蒲黄、车前子、辛夷、旋覆花等。
除了包煎，饮片常见的特殊煎煮方法还包括

先煎、后下、另煎、烊化、冲服等。
先煎药主要指有效成分难溶于水的一些金

石、矿物、介壳类药物，应打碎先煎，煮沸20～
30分钟，再下其他药物同煎，以使有效成分充分
析出。如磁石、代赭石、生铁落、生石膏、寒水
石、紫石英、龙骨、牡蛎、瓦楞子、珍珠母、石
决明、龟甲、鳖甲等。此外，附子、乌头等毒副
作用较强的药物，宜先煎 45～60分钟后再下他

药，久煎可以降低毒性，安全用药。
后下药主要指一些气味芳香的药物，久煎其

有效成分易于挥发而降低药效，须在其他药物煎
沸 5～10分钟后放入。如薄荷、香薷、青蒿、木
香、砂仁、沉香、白豆蔻等。此外，有些药物虽
不属芳香药，但久煎也能破坏其有效成分，如钩
藤、大黄、番泻叶等。
另煎药是指一些贵重药材，为了更好地煎出

有效成分，宜单独煎煮，如贵重药材人参、冬虫
夏草、藏红花等。另煎药在煎煮前也应该浸泡，
煎出的药液可以另服，也可以与其他煎液混合服
用。一般煎煮时间为2～3小时。
烊化主要是指某些胶类药物及黏性大而易溶

的药物，为避免入煎粘锅或粘附其他药物影响煎
煮，可单用水或黄酒将此类药加热溶化即烊化
后，用煎好的药液冲服，也可将此类药放入其他
药物煎好的药液中加热烊化后服用。如阿胶、鹿
角胶、龟甲胶、鳖甲胶等。
冲服主要是指某些贵重药，用量较轻，为防

止散失，常需要研成细末制成散剂，用温开水或
复方其他药物煎液冲服。如麝香、牛黄、三七
粉、羚羊粉、松花粉等。
另外，煎药时需要加盖，保证药液温度，适

时搅拌、翻动。掌握了以上这些煎药原则，煎煮
中药就会得心应手。 （人民网）

掌握正确操作 避免煎糊中药


