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千里之行始于足下，踝关节是人类行走运动的重要枢纽及承重关节。正因为踝
关节日常非常“辛劳”，它也是最容易发生问题、出现疼痛的关节。宁夏回族自治区人
民医院足踝外科副主任医师宋强提醒，对于不同年龄人群来说，导致踝关节疼痛的病
因可能有不同。出现踝关节疼痛，不能抱有“再缓缓，也许休息休息就能好”的想法，
建议及时就医，对症治疗。

踝关节疼痛不一定是崴脚引起
还可能是这些原因作祟

运动后踝关节疼痛
多因扭伤引起

对于运动爱好者来说，如
果在运动后出现踝关节疼痛、
肿胀，可能是踝关节扭伤导致
的，也就是人们俗称的崴脚。

说到崴脚，宋强提醒说，
有些人第一次崴脚后，就特别
容易再崴脚，甚至形成习惯性
崴脚，这可能是第一次崴脚后
没有正确处理导致的，“如果
第一次崴脚后不重视，未进行
正规治疗或认为不疼就是康
复了，仍然坚持运动，会让本
就受损的踝关节和周围韧带

‘带伤上阵’，导致踝关节稳定
性进一步下降，然后就容易反
复崴脚。”

宋强还分享了一个习惯性
崴脚的病例。35岁的患者任先
生是长跑爱好者。四年前，他
在一次运动过程中不小心扭伤
了左脚踝。“当时虽然脚腕有些
疼痛、肿胀，但他并未将此放在
心上，仅仅休息一段时间后便
继续投入运动。但此后，他的
左踝关节在运动中频繁扭伤，
严重影响了生活，这才到医院
就诊。”

青壮年男性踝关节疼痛
小心是痛风作怪

一些喜欢喝酒、无肉不欢的青
壮年男性有过这样的经历：一觉醒
来，踝关节突然疼痛难忍，红肿发
热，连走路都成了奢望。经过检查
才知道是痛风性关节炎在作怪。

宋强介绍，正常情况下，尿酸会
通过肾脏随尿液排出体外。然而，当
体内产生过多尿酸或肾脏未能有效
排出尿酸时，尿酸就会在血液中积
累，最终可能导致尿酸结晶在关节及
其周围组织中形成，引发炎症和剧烈
疼痛，即痛风发作，严重的就会形成
痛风石。痛风石一般会优先聚集在
小关节周围，以脚趾最为常见。此
外，手指、肘关节、腕关节、踝关节、膝
关节等处都有可能析出痛风石。

“痛风患者中，很大一部分是中
青年人。除了遗传因素外，高嘌呤、
高油脂等食物大量摄入，运动少、生
活工作压力大、熬夜、肥胖等因素，
都和痛风的发病密切相关。现在很
多年轻人把饮料当水喝，果糖摄入
过多也是导致痛风发作的‘祸首’。”
宋强表示。

痛风引起的踝关节疼痛通常来
得又急又猛，往往在夜间或清晨突然
发作，疼痛程度堪比刀割。很多患者
会发现，原本灵活的踝关节，在痛风
发作时，连轻微的活动都难以完成，
严重影响日常生活。而且，痛风容易
反复发作，如果不加以控制，还会导
致关节畸形，甚至影响肾功能。

一旦出现踝关节疼痛，尤其是
伴随红肿热痛等症状时，要及时就
医。在痛风急性发作期，患者可采
取局部冰敷，缓解红肿和疼痛，并尽
早给予药物控制；缓解期则要通过
药物和生活方式干预来降低尿酸水
平，预防复发。
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老年人踝关节疼，多与骨关节炎有关

对于老年人来说，如果出
现踝关节疼痛，多考虑是与踝
关节骨关节炎有关。

踝关节骨关节炎的发生主
要与年龄增长、关节软骨退变、
关节长期磨损等因素有关，初期
多为踝关节间断性隐痛，活动后
加重，休息后可缓解。随着病情
进展，踝关节疼痛会逐渐加重，
甚至在休息时也会疼痛，踝关节
周围软组织会出现肿胀，有时伴
有积液。患者可能会感到行走

困难，上下楼梯、蹲下站起等动
作也会受到影响。严重时，踝关
节会出现畸形。

踝关节骨关节炎的保守治
疗包括：休息、减少负重、物理
治疗（如热敷、按摩、针灸等）、
药物治疗（如非甾体抗炎药、关
节软骨保护剂等）。对于保守
治疗无效、病情严重的踝关节
骨关节炎患者，可考虑手术治
疗，如人工关节置换术、关节融
合术等。

踝关节疼痛，祸首也可能是类风湿关节炎

宋强介绍，如果踝关节突然
或反复疼痛，还要小心是类风湿
关节炎发出的“求救信号”。

类风湿关节炎是一种自身
免疫性疾病，是免疫系统错误
攻击关节组织，导致的炎症和
关节损伤。关节痛往往是类风
湿关节炎最早的症状，最常出
现疼痛的部位为腕、掌指关节、
近端指间关节，其次是足趾、
踝、肘等关节。

类风湿关节炎引起的踝关
节疼痛，往往具有对称性、持续
性的特点；除了疼痛，关节往往

还会出现肿胀、僵硬，尤其在早
晨起床后或长时间休息后，僵
硬感更为明显，活动后才会逐
渐缓解。随着病情发展，炎症
会侵蚀关节软骨和骨质，造成
关节畸形，严重影响患者的生
活质量。

宋强建议，如果发现踝关
节出现上述症状，建议及时就
医。一旦确诊为类风湿关节
炎，早期规范治疗至关重要。
通过药物控制病情、缓解疼痛，
可以延缓关节被破坏，降低致
残率。
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呵护踝关节，远离疼痛困扰

合理运动。运动前充分热
身，通过动态拉伸激活踝关节
周围肌肉；运动中选择合适的
场地与装备，比如跑步时穿减
震性能良好的运动鞋。避免长
时间、高强度的单一运动，像长
时间暴走、频繁跳绳等。可交
替进行游泳、骑自行车等对踝

关节压力较小的运动。
控制体重。随着体重的增

加，踝关节承受的压力会成倍
增加。通过均衡饮食与规律运
动维持健康体重，可减轻踝关
节负担。饮食上应减少高热
量、高脂肪食物摄入，多吃蔬果
与优质蛋白。
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