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小腿肌肉拉伤可以走路吗
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 在做一些剧烈的运动的时候，比如说在没有做好运动准备的前提下，快速的奔跑或是一个弹跳
都很有可能会导致小腿肌肉的拉伤，那

跑步时小腿肌肉拉伤该如何恢复
呢？最方便的方法是拿一个塑料袋，内放冰块冷敷20分钟左右，冷敷过程中局部可能有些刺痛；
冰敷后用绷带适当用力包扎损伤部位，防止肿胀。此时最好让肌肉在伸展的状态下包扎固定，以

防影响肌肉收缩，这是防止受伤的肌肉反复损伤最关键的allow用法一妇女节的优美句子步；较
严重者要抬高伤肢，同时可服用一些止疼、止血类药物。24小时至48小时后拆除包扎。根据伤情
，可外用活血消肿的中药，可理疗、针灸或用较轻的手法对损伤局部进行按摩，下面具体的了解

一下小腿肌肉拉伤可以走路吗吗？

 肌肉拉伤还是不要着急的出门走路，要防止出现拉伤和减少意外再一次伤害的可能性。

 在小腿肌肉出现拉伤后，个人还是要注意小腿的休息，不要再让受损部位的肌肉用力，这样不
利于肌肉的修复工作，从而延缓肌肉拉伤后的快速回复。

 早期治疗原则是制动、止血、防肿、镇痛。首先做冷敷，用冰块敷患处，或将伤肢放入冷水中
，或在自来水下冲洗。冷敷后加压包扎，抬高肢体，这种方法有止血、镇痛、防肿的作用。包扎
时先用海绵垫敷伤部，再行弹力绷带包扎，松紧度适中。包扎2免费空间背景4小时后拆除，视其
伤情再作处理。早期不宜作按摩和理疗，否则会加重出血和组织的渗出，使肿胀加重。伤后三天
内避免重复致伤动作合肥城市学院，三天后可进行功能性练习。一周后，可逐渐恢复锻练，但伸

展时以不引起伤处疼痛为度。

 通过https://www.882682.com/小编的介绍，小腿肌肉拉伤可以走路吗大家都清楚了吧，一动漫
与动画的区别旦出现小腿拉伤的情况要及时就医，一定不要做剧烈运动，如果大家还想了解更多

关于跑步安全小知识，敬请继续关注本网其他栏目内容吧。

更多 作文 请访问 https://www.wtabcd.cn/fanwen/list/92_0.html

                                                   1 / 2



范文网 www.wtabcd.cn/fanwen/
致力于莘莘学子，成长之路！

文章生成doc功能，由范文网开发

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

                                                   2 / 2

www.wtabcd.cn/fanwen/
http://www.tcpdf.org

