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□洛健融媒记者 程芳菲 通讯
员 尤云飞

今天是全国爱鼻日。这个季

节春暖花开、万物复苏，如果出现

鼻子痒、打喷嚏、流鼻涕等症状，

您能分辨是感冒还是过敏吗？

“呼吸科的医生说我应该是

过敏，让我来这儿就诊。”近日，

35岁的张女士在市东方人民医

院（河科大三附院）耳鼻喉科门诊

就诊时说，因为工作调动，2月

初，她从外地到我市生活，最近出

现流鼻涕、打喷嚏等症状，她吃了

4天的感冒药没有好转，便到医

院就诊。

“检查结果显示，张女士患了

过敏性鼻炎。”该科主任刘迎辉

说，目前，随着樱花、玉兰、牡丹

等相继开花，过敏性鼻炎的就诊

患者已有所增多。有花粉过敏

史的患者都知道，每年的春秋两

季都会发病，病程常会持续整个

花粉季。

那么，对像张女士这样，首次

出现过敏症状的人来说，如何判

断自己是过敏还是感冒呢？刘迎

辉说，可以从持续时间、鼻眼症

状、全身症状等方面区分。首先，

过敏性鼻炎的病程一般会超过两

周，而普通感冒的周期一般为7

天至10天。其次，过敏性鼻炎的

症状为频繁地打喷嚏，流清水样

鼻涕，眼痒、鼻子痒，而普通感冒

的症状为打喷嚏、流鼻涕，没有眼

睛或皮肤不适。最后，过敏性鼻

炎患者一般没有发热等症状，而

普通感冒患者常会出现食欲减

退、低烧、咳嗽等症状。

刘迎辉提醒，往年我市的过

敏性鼻炎就诊高峰多在3月底至

4月中旬，由于今年春季回暖的

时间相对较晚，花也开得比往年

晚一些，从目前门诊的接诊数据

来看，就诊高峰可能稍向后移。

对有花粉过敏史的市民来说，从

现在起通过服用抗过敏药、中药

等方式进行预防也来得及。如果

有户外活动，尽量佩戴口罩、护目

镜，减少和过敏原接触。

20年前，还是高中生的张玉

强，在一场篮球赛中，踩在防守球

员的脚上，扭伤了右脚脚踝。

“练田径、打篮球多年，应对

运动损伤的经验还是有的。”张玉

强说，脱鞋、冲凉水、买冰冻饮料

冰敷，减轻肿胀、缓解疼痛。随

后，去医院挂急诊拍了“片子”。

“流程清晰，从容应对。”张玉

强笑着回忆。

医生看过“片子”说张玉强的

骨头没伤到，就是外踝韧带损伤，

建议打石膏固定。

“我当时觉得崴脚是个小事

儿，而且二级运动员的考核就近

在眼前，如果打几周的石膏，右腿

肌肉状态肯定受影响。我觉得自

己年轻，就没有打石膏限制活

动。”张玉强说，当时他每天用热

水泡、擦红花油、按摩半小时以

上。不到10天，脚踝的肿胀明显

小了，淤青也逐渐消失。

就这样，戴着护踝，张玉强又

开始训练，他带伤过了二级运动

员考核，却落下了“习惯性崴脚”

的“暗伤”。

“我现在穿鞋都选包裹性好

的高帮篮球鞋，运动前必须绕场

检查场地是否有凹凸、碎石等，运

动时必戴护踝，运动过程中也相

当克制跑跳的动作幅度。”张玉强

摇着头说，即便这样小心翼翼，也

难免崴脚。从去年7月以来，他

已经崴脚4次了。

年轻人，别把崴脚当小事儿

是感冒还是过敏？
您可以这样判断

“日常门诊中，有不少因反

复崴脚影响生活后才来就医的

患者，其中，不乏年轻人。”河科

大二附院骨关节科主任徐永申

说，不少年轻人认为自己年轻、

恢复快，崴脚后，只要没有骨折，

觉得只要经过应急处理，休息休

息，等到不疼不肿就没事儿了。

殊不知，这种“轻视”为日后“习

惯性崴脚”、慢性踝关节疼痛等

埋下了隐患。

徐永申解释，和髋关节、膝

关节相比，踝关节是人体下肢关

节中单位面积受力最大的关节，

跑步、跳跃时，其受力更大。而

且其“势力”有限，缺少“肌肉军

团”的支持，仅靠“韧带小队”提

供连接保护。因此，不经意间，

受外力失衡时，踝关节易出现内

翻或外翻，造成损伤。也正是由

于这一结构特点，所以足踝部的

扭伤大多伴有韧带损伤。而韧

带损伤后的修复时间相对较

长，在此期间不少患者觉得只

要疼痛肿胀消除，就是恢复好

了，于是便开始进行剧烈运动，

而这样一来很容易让刚愈合的

韧带再次发生撕裂，产生新伤，

导致慢性踝关节不稳。一旦发

展成慢性踝关节不稳，就会出

现习惯性崴脚、慢性踝关节疼

痛等症状，严重的还需通过手

术进行治疗。

徐永申提醒，年轻人不要不

把崴脚当回事儿，一定要遵从医

嘱，认真对待。

“其实，对于崴脚，身边很多

人都知道，要第一时间就医，遵

循‘制动—冰敷—加压包扎—患

肢抬高’的原则，来帮助韧带修

复。”90后跑友杜晓辉说，他想

了解如何判断韧带是否修复

了？修复到什么程度了？

“要想让受伤的韧带长好，

从崴脚的早期就得一步步做

好。”徐永申说，除了在医生指导

下接受治疗外，要跳出“静养”的

误区，遵循医嘱，“早下地，晚负

重”，保质保量地进行康复锻

炼。而要判断踝关节韧带是否

修复，简单来说可以将“踝关节

是否有压痛，灵活度是否恢复”

作为基础参照，具体修复程度，

还是建议经过医生必要的检查

确认。

徐永申表示，必要的康复锻

炼是保证崴脚患者韧带修复、

恢复正常生活、避免踝关节反

复扭伤的重要手段。通常来

说，患者在解除制动后，可在医

生指导下进行肌肉力量、平衡

性的锻炼，比如踮脚走路等，这

些有助于锻炼小腿肌肉，增强

脚踝的稳定性。

□洛报融媒记者 张人杰 通讯
员 牛然

“崴脚非小事，痛楚难言表。

步履艰难走，心事重重绕。”看着

自己红肿的脚，读着高中时写的

“崴脚诗”，近日，今年38岁的张

玉强（化名）感叹，“当年要是不急

着运动，让它好好养，好好恢复，

是不是就不会有如今这‘习惯性

崴脚’的毛病啦！”

张玉强的“习惯性崴脚”是咋

回事？对于年轻人而言，崴脚是

小事儿吗？崴脚后，该如何处理

和康复呢？

落下“暗伤”，悔不当初

想要康复，要养也要练

遵从医嘱，认真对待2
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