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您正在感受到的症状
慢性踝关节不稳定的主要表现是感觉踝关节可能会突然失稳。这种情况通常发生在行走于不平整地面或进
行体育运动时。许多存在此问题的人还会反复出现踝关节向内翻转（内翻）的情况。

疼痛位于踝关节外侧，沿着踝关节下方（外踝）的骨性隆起分布。在行走于斜坡、碎石路或草地，或在活
动中快速改变方向时，疼痛往往会加剧。由于这是长期存在的问题而非新鲜损伤，踝关节在关节线周围可
能显得有些浮肿，而非出现严重的瘀伤或肿胀。有些人会注意到活动后持续存在的轻度肿胀。

随着时间的推移，反复的踝关节内翻可能会影响您感知足部位置的能力（本体感觉）。这使得踝关节在上
下楼梯、攀爬梯子或在不低头看的情况下从路缘石上走下来时感觉不够稳固。简单的任务可能变得更加困
难：例如在厨房操作台前站立烹饪、在路边草坪上遛狗，或在不注意每一步的情况下穿过购物中心。对于
活跃人群和运动员来说，这可能造成极大的限制；对于其他人来说，它仍然会妨碍日常生活。

这些症状通常在一次未完全恢复的踝关节扭伤后开始。大约三分之一的患者在严重扭伤后仍会持续出现踝
关节症状，且许多人关节内存在永久性改变。您还可能注意到同侧膝关节感觉不如以前健康，因为这两个
关节在运动时是协同工作的。

如果上述任何情况听起来很熟悉，值得让您的踝关节接受检查。您的外科医生可以检查踝关节外侧，并查
看扫描影像，以确定哪些韧带松弛，以及关节内部是否还涉及其他问题。

实际发生了什么
您的踝关节由被称为韧带的强韧组织维系在一起。踝关节外侧有三条韧带，它们阻止关节向内倾斜。其中
位于前方的韧带是三者中最薄弱的，因此在您扭伤脚踝时，它最常发生撕裂。

当您初次扭伤脚踝时，这些韧带中的一条或多条会被拉伸或撕裂。在大多数人中，它们会愈合并重新收
紧。但在大约三分之一的人中，它们会保持松弛状态。松弛的韧带无法将关节稳固地固定在原位，因此脚
踝在活动过程中会持续向内倾斜。这就是您所感受到的“打软腿”（关节失稳）。
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问题还有第二部分。您的脚踝还依赖神经来感知足部的位置，并在踝关节开始内翻时迅速做出反应。在反
复扭伤后，这种感知系统会变得迟钝，导致肌肉无法及时收紧以“接住”关节。这两个问题相互影响：关
节松弛会干扰神经信号，而反应迟缓又会让关节再次内翻。

其结果是一个恶性循环。每一次新的扭伤都会使韧带进一步拉伸，并使感知能力进一步迟钝。随着时间的
推移，脚踝还可能出现僵硬或足跟及足中部的对位改变，从而从一开始就增加了扭伤的可能性。

这就是为什么您在上文中阅读到的症状会反复出现。关节松弛导致扭伤，而感知迟钝则解释了为什么即使
在关节没有主动失稳的情况下，脚踝在楼梯或不平地面上也会感觉不稳。有些人还会注意到肿胀持续存
在，因为每次扭伤时关节面都会受到应力。

好消息是，问题的这两个方面都可以得到改善。锻炼可以重新训练感知能力，并增强稳定关节的肌肉。如
果经过这些措施后韧带仍然过于松弛，手术可以再次将其收紧。

我们可以采取的措施
由于这是一个长期存在的问题，我们通常首先采取非手术治疗。物理治疗是主要手段。它可增强踝关节外
侧肌肉的力量，并重新训练您的平衡能力，使您的足部在踝关节开始内翻时反应更快。我们可能还会添加
护具或贴扎，以在活动过程中固定踝关节；如果您的足跟向内倾斜，我们可能会使用外侧边缘带有楔形垫
的鞋垫。在考虑手术之前，请给予这些措施充分的尝试时间，因为需要数周持续的训练，锻炼才能改变踝
关节的活动方式。

如果这些措施未能解决问题，手术可能是下一步。常规手术会收紧踝关节外侧被拉伸的韧带，并用邻近组
织对其进行加固，从而使关节再次稳固。如果韧带组织本身磨损过于严重，可以使用肌腱移植来重建韧
带。其中一些修复手术可以通过小切口进行，利用关节内摄像头操作，这也可以让我们在同一手术中检查
并处理踝关节内的其他问题。我们将与您讨论哪种方案适合您的踝关节、组织质量以及活动目标，并共同
决定手术是否适合您。

预期情况
慢性踝关节不稳很少能自行恢复。导致踝关节“打软”的关节松弛和感觉迟钝往往会持续存在，且症状常
随活动而时好时坏，而非彻底消失。有些人发现踝关节能维持数月，随后在不平地面或运动时再次扭伤。
若不经治疗，扭伤和再次拉伤的循环可能会持续，关节反复承受的压力可能导致长期发生永久性改变。

在正确的护理下，大多数人会看到切实的改善。强化踝关节和重新训练平衡的练习可使许多人的症状得到
缓解，尤其是早期开始并坚持执行时。如果这些措施不足以解决问题，手术可以收紧松弛的韧带并恢复稳
定性。接受此类手术的人通常能恢复一个稳定、无痛的踝关节，该关节在日常活动和运动中能保持稳定，
且修复后的韧带能在随后的几年内保护关节免受进一步磨损。

恢复需要耐心。无论是通过练习还是手术进行管理，踝关节都需要数周持续的努力才能恢复其力量和稳定
性。有些人注意到在几个月内踝关节感觉更可靠，而另一些人则需要更长时间才能在楼梯、斜坡或不平地
面上信任它。您遵循的康复计划与治疗本身同样重要，因此值得承诺完成整个计划，而不是在踝关节感觉
好转后就停止。
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诚实地说，并非每个踝关节都能恢复到首次扭伤前的状态。有些人在治疗后仍保留轻微症状，少数人继续
发现踝关节的稳定性不如预期。当问题在早期得到解决，而不是在反复扭伤多年后才处理时，预后通常更
好。如果尽管进行了规范的锻炼和支撑，您的症状仍持续数月以上，值得与您的外科医生讨论您的选择，
以便您可以决定适合您踝关节和活动目标的治疗路径。

何时就医
如果您的踝关节反复打软或向内翻转，尤其是在不平整的地面或运动过程中，且在经过数月的规范锻炼和
支撑后仍未稳定，请咨询您的全科医生。如果踝关节外侧持续疼痛或肿胀，如果您反复扭伤同一侧踝关
节，或者即使踝关节未发生急性扭伤，在上下楼梯、斜坡或路缘石时关节仍感觉不稳，请要求专科医生评
估。这些迹象表明韧带可能仍然松弛，值得在进一步扭伤磨损关节之前进行评估。这里没有紧急情况，但
越早检查踝关节，治疗选择就越好。
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