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Как лечить растяжение голеностопа

Растяжение связок голеностопа, по общему мнению врачей, является наиболее частой травмой.
Причиной столь распространенной травмы, в народе известной как «подвернул ногу», может стать даже простое неловкое движение. К сожалению, подобным травмам придается мало значения, хотя на самом деле они, как любая микротравма, далеко не так безобидны. Типичный механизм травмы – это растяжение голеностоп при котором подвернут внутрь или наружу при нагрузке (бег, прыжки, просто ходьба и т.п.) на конечность. По тяжести повреждения травма голеностопа разделяется на надрыв, или растяжение связок голеностопа лечение которого, как правило, заканчивается полным выздоровлением, и разрыв связочного аппарата, что чревато более серьезными последствиями, особенно при неверно проведенном лечении. С учетом этого диагностика повреждений связок голеностопа должна быть строго дифференцирована, поскольку растяжение голеностоп и разрыв связок сопровождаются клиническими признаками, характерными для обеих разновидностей повреждений. К таким признакам относятся:

· боль при пальпации, 
· усиление боли при повторении механизма травмы,
· отечность в области повреждения, 
· кровоподтёк в области травмы, 
· кровоизлияние (гемартроз) в полость сустава. 
Для точного определения характера травмы желательно обратиться к врачу немедленно, чтобы исключить наличие перелома. Растяжение связок голеностопа обычно сопровождается умеренной болью, усиливающейся при изменении положения или при нагрузке, хотя в покое боль почти не ощущается. При сильно выраженной боли, посинении и значительном отеке визит к врачу неизбежен, так как это говорит о серьезности полученной травмы. Быстро развивающаяся отечность при травме делает сустав голеностопа жестким и скрывает его нестабильность, что естественно мешает постановке точного диагноза. Поэтому чем раньше растяжение голеностопа будет осмотрено врачом, тем точнее будет диагноз и успешнее лечение. Не стоит забывать, что механизмы, вызывающие растяжение голеностопного сустава, могут спровоцировать также и переломы, исключить или подтвердить наличие которых может только рентгенографическое обследование. В случае если уже при первичном обследовании имеется подозрение на разрыв связок голеностопа (обычно больные ощущают хруст или треск в области травмы), диагноз должен быть уточнен в специализированном лечебном учреждении. В отличие от разрыва, при растяжении связок голеностопа лечение можно проводить и в домашних условиях. 
Как лечить растяжение голеностопа? 
Лечение заключается в прикладывании холода к месту травмы и наложении тугой 8-образной повязки (эластичный бинт, специальная повязка или любое другое подручное средство), фиксирующей сустав под углом 90 градусов, что соответствует обычному положению стопы на ровной поверхности. При наложении тугой повязки главное не переусердствовать и не допустить излишнего сдавливания тканей, чтобы не вызвать нарушение кровообращения в голеностопе. Несколько дней спустя на область повреждения голеностопного сустава можно прикладывать тепло. На начальном этапе лечения растяжения голеностопного сустава поврежденную конечность следует держать в поднятом положении, а все нагрузки свести к возможному минимуму. Чтобы избежать воспалительных процессов в поврежденных тканях назначаются противовоспалительные и обезболивающие (если имеется сильный болевой синдром) препараты. Поскольку растяжение связок голеностопа сопровождается отеками, кровоподтеками и кровоизлияниями в полость сустава, в комплексной терапии назначают УВЧ, теплые ванночки, компрессы, электрофорез, лечебную гимнастику и массаж. Тугие повязки поврежденного сустава спустя некоторое время лучше заменить более эффективным фиксатором голеностопа, который можно носить весь реабилитационный период. Современные модели таких фиксаторов голеностопа используются не только при травмах, но и при некоторых особенностях голени и стопы, таких, к примеру, как нестабильность голеностопного сустава легкой степени. 
Тем, кто получил растяжение связок голеностопа, впоследствии следует быть очень осторожными и внимательными, так как повторное повреждение ослабленного растяжением голеностопного сустава может привести к разрыву связок, а в этом случае простой терапией не отделаться. Чтобы предотвратить повторное растяжение связок голеностопа, в целях профилактики рекомендуется заниматься упражнениями, повышающими эластичность связок и мышц.
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