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◆遗失邱大英食品经营许可证正副本JY25001031036305作废◆遗失阜阳市畅通汽车销售服务有限公司公章、财务
专用章、法人印鉴章（法人：亓培森）各一枚，声明作废。◆遗失巫溪县胜利乡人民政府领取的动物检疫票据编号：
5009288728-5009288773，5008936939-5008936940作废◆重庆江山多娇房地产开发有限公司遗失房地产
开发企业资质证书，编号：05210720声明作废◆遗失欧中余烟草专卖零售许可证正副本500102103507作废◆遗失重庆天一鉴花卉有限公司财务
专用章编号5001023015661声明作废◆张茹菡遗失身份证，身份证号码
500102200502240286，特此声明。◆兹有重庆旭恒中医院有限公司遗失公章一枚，编号5003
810070394，财务专用章一枚，编号:5003810070395，陈董
媚法定代表人私章一枚，编号5003810070396，声明作废◆遗失北碚区张由平副食经营超市烟草专卖
零售许可证正本500109121264声明作废◆遗失重庆希煊商贸有限公司毛兰法人
章编码：5002391059789声明作废◆遗失重庆利强工具制造有限公司公
章（编号5002251001634）声明作废◆遗失重庆怀光建筑劳务有限公司公章编号500102
3082056发票专用章编号5001023082064声明作废

采购公告
一、项目简介：重庆北部公共交通有限公司线路标识
标牌采购竞争性比选项目。二、项目内容：线路标识
标牌的制作、送达及临时性标识标牌的制作、张贴。
三、资格要求：参与本次竞争性比选项目的公司必须
具有正规经营资格及固定的经营场所。四、采购人：
重庆北部公共交通有限公司。五、资金来源：国有资
金，出资比例100%。六、竞争性比选文件领取及其他
咨询情况：重庆北部公交营运生产部02368357828。

重庆新华酒店管理有限责任公司垫江新华酒店
2025年冻货类食材采购征集合作单位的公告

为垫江新华酒店2025年冻货类食材采购项目
公开征集合作单位，欢迎有意者报名。

一、项目内容：本项目采购合作范围为垫江新
华酒店供应冻货类食材；负责将酒店所采购食材运
送到指定地点；按时、保质、足量完成供货工作等。

二、征集数量：不少于3家。
三、资质要求：（一）一般要求：1.须是在中国境

内工商行政管理部门注册，具备独立法人资格或个
体工商户。2.拥有1台自有专用配送的车辆以及为
本项目固定指派的专职配送人员1名。3.在规定时
间（下单后次日上午07:30-09:30）内完成下达的
采购任务。（二）业绩要求：须提供2022年1月1日至
投标截止日止（以合同签订时间为准），投标人独立
名义签订过食材配送业务合同1份（复印件加盖投
标人公章），且合同约定的服务期限须1年及以上。
（三）信誉要求：应遵守国家有关法律、行政法规和行
业规范，近3年未因违法、违规受到过行政处罚。

四、报名资料：1.合法有效的营业执照；2.诚信
证明；3.类似项目的合同证明；4.其他可证明企业实
力及业绩的有关资料；5.报名代表的法人代表授权
委托书及身份证复印件。注：以上报名资料需准备
复印件并加盖公司公章。

五、报名资料递交截止时间、地点及方式：1.递
交截止时间：2024年11月15日下午17时，逾期送
达将不予受理。2.递交地点：见本文第七条联系方
式。3.递交方式：报名资料需装入纸质文件袋内并
密封，密封口加盖公司公章，按下文联系地址进行现
场递交或快递投寄。

六、注意事项：报名人应当按照本公告规定如
实提供相关材料，保证递交报名文件信息真实、完
整、合法、合规，后续我单位将组织资格审查，并视情
况赴公司现场复核，如发现提供虚假文件、信息、承
诺等，则取消报名资格。

七、联系方式：公司名称：重庆新华酒店管理有
限责任公司；联系地址：重庆市渝中区民生路181号
3楼；联系人：李先生；联系电话：18908326274。
重庆新华酒店管理有限责任公司2024年11月11日

重庆北部公共交通有限公司
一线从业人员安全素质提升及心理疏导

培训项目竞争性比选公示
第一候选人：重庆时英教育科技有限公
司，综合得分97.2分。（单价56元/人，总额
报价101360元）
纳税人识别号：915000005678605119
公示时间：2024年11月12日-11月14日

重庆市合川区人力资源和社会保障局公告
重庆市三成机电安装工程有限公司：2024年8月28日
郑勇（公民身份号码：510283197310200256）向本机
关提交以你单位为用人单位的他本人的工伤认定申
请。本机关于2024年10月21日作出《认定工伤决定
书》（合川人社伤险认字〔2024〕791号），认定郑勇于
2024年6月11日14时30分左右受到的事故伤害属
于工伤。现向你单位公告送达该《认定工伤决定书》，
自发出公告之日起经过30日即视为送达。如对本工
伤认定决定不服，可在公告送达之日起60日内向重庆
市合川区人民政府申请行政复议，或者在6个月内向
重庆市合川区人民法院提起行政诉讼。特此公告。
重庆市合川区人力资源和社会保障局 2024年11月12日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆鑫招丰精密模具有限公司：本委受理的付秦与你
单位劳动争议一案，现已审理终结。因无法直接或邮
寄送达，根据《劳动人事争议仲裁办案规则》第二十条
的规定向你单位公告送达渝北劳人仲案字〔2024〕第
3027号仲裁裁决书。自公告之日起三十日内到本委
领取仲裁裁决书（地址重庆市渝北区桂馥大道10号劳
动人事争议仲裁院209室），逾期视为送达。如不服本
裁决，可在公告期满后十五日内到有管辖权的基层人
民法院起诉，逾期未起诉的，本裁决书发生法律效力。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会 2024年11月12日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆车总管网络科技有限公司：本委受理黄国梅与
你单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2024〕第
4680号)。因无法直接或邮寄送达，根据《劳动人事
争议仲裁办案规则》第二十条的规定，现向你单位公
告送达仲裁申请书副本及开庭通知书、仲裁通知书
等仲裁文书，上述文书自本公告发出之日起经过三
十日即为送达。现定于2024年12月30日上午9时
在重庆市渝北区桂馥大道10号劳动人事争议仲裁
院仲裁一庭开庭审理本案。无正当理由不到庭的，
本委将作缺席审理，并以此做出缺席裁决。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会 2024年11月12日

遗失重庆园中园园林设计有限公司公章一
枚，编号5002260007837、财务专用章一枚，
编号5002260007838、发票专用章一枚，编
号5002260007839、李建法定代表人个人名
称章一枚，编号5002260007840声明作废

重庆市九龙坡区烟草专卖局公告
九烟公﹝2024﹞第116号 2024年10月21日，我局在重
庆市九龙坡区科园二街197号菜鸟驿站（南方花园C2 区
店）查获卷烟（或其他烟草专卖品），并依法予以先行登
记保存。请物主于本公告发布之日起60日内到重庆市
九龙坡区烟草专卖局（地址：重庆市九龙坡区杨家坪西
郊路19号附16号，联系人：李勇、吴东，联系电话：023-
68409817）接受调查处理。若逾期不来接受处理，我局
将依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第七十三条及有关
法律法规的规定，依法对涉案烟
草专卖品作出处理。特此公告。

重庆市九龙坡区烟草专卖局
2024年10月21日

品种规格 单位 数量
南京(炫赫门) 条 5
共计：（品种）1 个
总计：（数量）5 条

重庆市涪陵区自来水有限公司比选公告
采购名称：2025年度实验室试剂采购
供货地点：涪陵区
供货人的要求：具有独立企业法人资格
报名截止日期：2024年11月18日17：00前通
过电子邮箱报名
报名邮箱：1396369064＠qq.com
报名资料：营业执照（报名资料扫描加盖公章）
联系人：刘女士 电话：023-72222209

重庆市涪陵区自来水有限公司
2024年11月12日

拍卖公告
我公司定于2024年11月27日14时在重庆市

沙坪坝区渝碚路39号庆泰大厦会议室对以下重庆
市房产标的进行公开拍卖。标的1：万州区国本路
114号附1号2-503房产60%份额，建面54.39㎡，
起拍价9.4万元，保证金0.5万元；标的2：万州区文
化里44号1-1房产，建面97.48㎡，起拍价31.15万
元，保证金1.6万元。标的3：万州区罗田镇码头社区
2组房产，建面362.5㎡，起拍价15.99万元，保证金
0.8万元。标的4：忠县汝溪镇镇江路158号房产，建
面342.5㎡，起拍价48.98万元，保证金2.5万元；标的
5：忠县新立镇场上彭家桥房产，建面486.34㎡，起拍
价77.33万元，保证金3.9万元；展示时间地点：自
2024年11月12日至2024年11月25日法定工作时
间（9:00-17:00）预约到标的所在地查看。竞买登
记手续办理：在公告期内（2024 年 11 月 12 日至
2024年11月25日）交纳保证金到重交所指定账户
（保证金截止时间为2024年11月25日24时，以到
账时间为准），并于2024年11月27日12时前凭保
证金交付凭证原件及有效身份证件重庆市沙坪坝区
渝碚路39号庆泰大厦会议室办理竞买登记手续方
可取得竞买人资格，逾期不予办理。佣金：按成交价
的4%收取；交易服务费：按成交价的1%收取（不足
1000元按 1000元收取）。咨询报名方式：023-
65559669 15723044382刘老师13883467251杨老师

北京中拓国际拍卖有限公司 2024年11月12日

遗失重庆佶安社摩托车有限公司法定名称章
一枚，编号5001137171492、财务专用章一枚，
编号5001137171493、发票专用章一枚，编号
5001137171494、岳冬勤法定代表人个人名称
章一枚，编号5001137171495声明作废。

遗失陈良玖执业医师资格证书编码:
199850110512228500901002声明作废
遗失陈良玖医师执业证书,证书编
码:110500238000006声明作废

认尸公告
2024年10月28日在南岸区南滨上院长
江水域发现一具男尸，约 30 岁，尸长
1.75米，穿黑色衬衣、浅色长裤、白色运
动鞋，右肩有狼头纹身，请知情人与长江
航运公安局重庆分局联系：63770249。

遗失重庆市沙坪坝区防雷中心公章，编号5001
060001479。重庆市沙坪坝区防雷中心财务专用
章，编号5001060001480。重庆市沙坪坝区防雷
中心甲级防雷工程设计评价专用章，编号：
5001068201826。重庆市沙坪坝区防雷中心甲级检
测资质证书编号1302016003防雷装置检测专用
章，编号：5001068201825。重庆市沙坪坝区防雷中
心发票专用章，编号：5001068168095。重庆市沙坪
坝区防雷中心发票专用章，编号：5001001062280。
重庆市沙坪坝区防雷中心审核专用章（1），编号：
5009100979504。重庆市沙坪坝区防雷中心审核
专用章（2），编号：5009100979503。重庆市沙坪
坝区防雷中心设计评价专用章（1），编号：5009
100796759。重庆市沙坪坝区防雷中心设计评价
专用章（2），编号：5009100796758。声明作废。

重庆市北碚区人力资源和社会保障局
行政处理催告书

重庆沃辰信息技术咨询有限公司：
我局已于2024年1月16日对你单位作出了行

政处理决定，经公告送达期满后，你单位既未申请行
政复议也未提起行政诉讼，并且也未在规定的期限
之内履行行政处理决定书中规定的义务。我局依据
《中华人民共和国行政强制法》第五十四条的规定，
现向你单位发出《行政处理催告书》，要求你单位在
收到本催告通知书起的十日内退还72000元（柒万
贰仟元整）见习补贴至指定账户。

根据《中华人民共和国行政强制法》第三十六条
之规定，你单位收到催告书后有权进行陈述和申
辩。请你单位在收到本催告书次日起的三日内提出
陈述和申辩，逾期未提出的，视为放弃陈述和申辩的
权利。若逾期仍未履行上述义务的，我局将根据《中
华人民共和国行政强制法》第五十三、五十四条之规
定，依法向北碚区人民法院申请强制执行。
联系人：唐天林 联系电话：023-68298770
联系地址：重庆市北碚区缙善路100号
退款账号：开户名：重庆市北碚区就业和人才中心
开户行：中国银行重庆北碚城南支行
账号：110238936161
请备注：XX（单位名称）见习补贴退款

重庆市北碚区人力资源和社会保障局
2024年11月8日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆大舞台餐饮文化有限公司：本委受理杨龙与你
单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2024〕第4675
号)。因无法直接或邮寄送达，根据《劳动人事争议
仲裁办案规则》第二十条的规定，现向你单位公告送
达仲裁申请书副本及开庭通知书、仲裁通知书等仲
裁文书，上述文书自本公告发出之日起经过三十日
即为送达。现定于2024年12月25日上午9时在重
庆市渝北区桂馥大道10号劳动人事争议仲裁院仲
裁一庭开庭审理本案。无正当理由不到庭的，本委
将作缺席审理，并以此做出缺席裁决。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会2024年11月12日

沙坪坝区勇强通信器材经营部遗失中国移动通信集团重庆有限
公司开具专用收据编号CN00018468金额15000元声明作废
沙坪坝区勇强通信器材经营部遗失中国移动通信集团重庆有限
公司开具专用收据编号CN00018469金额10000元声明作废

重庆市铜梁区公安局交通巡逻警察支队车辆管理所遗失非税收
入一般缴款书(2015)NO:005357173、005358037、005358912、
005359012、005361983、005362225、005362227、005366445、
005366549、005367058、005368132、(2016)NO:001550147、
001550153、001558804、001561914；(2017)NO:001035002、
001035037、001035059、001035066、001035078、001035549、
001036139、001036849、001040722、001040723、001040819、
001040844、001040845、001040923-001041000（78份）、
001041912、001042025、001042136、001042152、001042685、
001042696、001052320、001052987、001052999、001054446、
001054578、001055087、001055088、001055089、001056731、
001056947、001057001、001057005、001057053、001058420、
001059215、001059494 合计128份;遗失重庆市政府非税收
入电子缴款专用收据:(2016)NO000100479、000100645、
000100722、000100829合计4份;共计遗失132份，声明作废。

债权转让通知书
胡容之、徐代贵、徐光亮：我司于2024年2月26日与
重庆文化产业投资集团有限公司签订了《债权转让
协议》，约定将我司基于重庆市渝北区人民法院作出
的（2017）渝0112民初13708、13711号《民事判决
书》项下对贵司/阁下所享有的剩余所有债权依法转
让与重庆文化产业投资集团有限公司。

上述债权转让现已生效，自本《债权转让通知
书》送达至贵司/阁下，债权转让一事对贵司/阁下发
生效力，贵司/阁下应依据重庆市渝北区人民法院作
出的（2017）渝0112民初13708、13711号《民事判
决书》所确定的判决内容向债权受让人重庆文化产
业投资集团有限公司履行义务。特此通知！

债权转让方：重庆美途物资有限公司
2024年2月26日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
渝北区吉旺木子浴足服务部：本委受理的刘艳、覃碧花、
罗秀丽、赵永凤、黄祖兰、张举珍与你单位劳动争议一
案，现已审理终结。因无法直接或邮寄送达，根据《劳动
人事争议仲裁办案规则》第二十条的规定向你单位公告
送达渝北劳人仲案字〔2024〕第3335-3340号仲裁裁决
书。自公告之日起三十日内到本委领取仲裁裁决书（地
址重庆市渝北区桂馥大道10号仲裁院208室），逾期视
为送达。本裁决为终局裁决。用人单位有证据证明本
裁决有《中华人民共和国劳动争议调解仲裁法》第四十
九条第一款规定的情形之一的，可自本裁决送达之日起
三十日内向重庆市第一中级人民法院申请撤销裁决。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会 2024年11月12日

刊登
热线

13018333716
15023163856

遗失声明
我是重庆大坪百货有限责任公司股东
文利，因搬家将公司发放的股权证遗
失，从登报之日起，该股权证作废。

声明人：文利 2024年11月12日

重庆市体育彩票管理中心 2024年11月11日

中国体育彩票排列3
第24302期开奖公告

本期开奖号码：3 9 8

中国体育彩票排列5
第24302期开奖公告
本期开奖号码：3 9 8 0 3

中国体育彩票超级大乐透
第24131期开奖公告

本期开奖号码：02 03 04 21 26+02 03

在日常生活中，许多患者在服用药物一段时间后，可能
会因为感觉病情稳定或担心药物的副作用而选择擅自停
药。然而，这种行为可能会带来严重的健康风险。近日，重
庆市药监局发出提醒，强调部分患者即使病情稳定，也绝不

能擅自停药。
有些药物在治疗过程中需要持续服用，即使症状得到

缓解或消失，也不能随意停药。这些药物包括但不限于糖
皮质激素、抗高血压药、冠心病用药、抗凝药、抗癫痫药、甲

状腺用药、降糖药、抗乙肝病毒药、抗结核药、抗帕金森药、
抗精神病药以及抗抑郁药等。以糖皮质激素为例，长期大
剂量应用后，如果突然停药，可能会导致肾上腺皮质功能不
全，患者出现乏力、恶心、呕吐、低血压等表现，严重者甚至
休克。同样，抗高血压药和抗冠心病药也不能随意停药，
否则可能会引起反跳性高血压、心绞痛加剧，甚至导致心
肌梗死、猝死等严重后果。

对于抗凝药和抗癫痫药等，患者更需严格遵医嘱用
药。抗凝药在治疗过程中需要定期监测凝血指标，以确
保药物的有效性和安全性。如果擅自停药或剂量不足，
可能导致出血倾向或血栓形成，而抗癫痫药则需要长期
服用以控制癫痫发作，如果突然停药，可能会引发惊厥、
抽搐等戒断症状。

此外，一些治疗慢性疾病的药物，如抗甲状腺药、降
糖药和抗乙肝病毒药等，也需要患者长期服药并定期监
测相关指标。这些药物在治疗过程中需要逐渐调整剂
量，以确保病情的稳定和控制。如果擅自停药，可能会导
致病情复发或恶化。

什么时候可以停药？重庆市药监局表示，这个问题
需要医生根据具体病情做具体指导，不能一概而论。应
在专业医生的指导下，再决定是否需要调整用药剂量、优
化治疗方案或采取其他措施。如果您出现了戒断症状，
请务必及时就医。 新重庆-上游新闻记者 陈瑜

刚好一点就不吃了？这些药擅自停用后果严重

在生活中，我们会因为剧烈运动或者负重、持重
时姿势不当或者不慎跌倒、牵拉和过度扭转等原因，
造成扭伤的情况，甚至在走路、上下楼梯等过程中也
可能发生。但扭伤之后怎么处理才是最关键的，一
旦发生扭伤，情况不是特别严重，或是就医条件不便
的情况下，很多人会选择自行处理。跟“涂抹跌打药
酒按摩”这种需要一定实操经验的方法相比较，“一
块毛巾+一盆水”的方式更简便易行。然而，关节扭
伤之后应该冷敷和热敷的说法好像都有，但究竟哪
个是正确的呢？

关节扭伤之后
应该热敷还是冷敷？

什么是扭伤

扭伤是指四肢关节或躯体部位的肌肉、肌腱、韧带、血
管等损伤。主要表现为损伤部位疼痛、关节活动不力，继而
出现肿胀，伤处虽无骨折、脱臼、皮肉破损，但肌肤发红或青
紫。多发于腰、踝、膝、肩、肘、髋等关节部位。患者在扭伤
之后若出现活动受限、疼痛明显、疑似畸形甚至出现骨擦感
等症状应及时就医。由于扭伤的征兆与骨折很相似，因此
必须由医疗专业人员检查后才能确定。如何紧急处理，医
疗人员给出以下建议：

■停止运动：伤后立即停止活动，使受伤部位保持静
止，减少进一步损伤。

■冰敷：受伤后最好在几分钟之内尽快冰敷受伤部位，
这样做可缓解疼痛和肿胀感，减少黏附的可能性，加快愈合
速度。冰敷的时候在冰下面垫一层毛巾，以防止伤害皮肤
或者冰水渗入关节。冰敷30分钟。

■压迫：为了进一步防止肿胀，可将冰敲碎装入一个
塑料袋中，然后用弹性绷带扎住。保持30分钟，然后解开
5~15 分钟，然后再扎住。包扎时要把脚趾或四肢露外在
外面以保证充分循环，如果脚趾头变成青紫色、解开绷带
再轻轻扎住。这种压迫绷带可使用 24 小时，但要视关节
情况而定。

■抬高：抬高受伤的关节，以预防关节及周围组织渗
液。在最初的24~48小时愈合过程中，肿胀和疼痛在减轻，
关节可以适当活动。把关节置于热水中，并慢慢朝各个方
向运动关节，但是不要超出一定的范围。

■药物治疗：疼痛可口服非甾体类抗炎药治疗，如布洛
芬、双氯芬酸钠、乐索乐芬钠等。也可使用具有活血散瘀，
消肿止痛外用药物，如云南白药气雾剂、双氯芬酸钠软膏、
消肿止痛的中药类外敷制剂等。中医正骨推拿辅以针刺疗
法也可获得良好的治疗效果。

揉搓、热敷、擦药油会加剧病情吗

足踝关节扭伤后早期往往周围软组织处于渗出、充血
状态，如果早期采用活血化瘀的方法，会促进组织继续出

血，加重肿胀情况。因此，热敷、擦药油都是不妥的。同样，
搓揉和转动损伤的踝关节，比如说按摩，也会加重损伤的软
组织继续出血，导致局部肿胀加剧。

此外，出现踝关节扭伤后也不要急着脱鞋，尤其是比较
紧的靴子，很可能会造成二次损伤。

人体对损伤的反应分4个阶段

关节是连接人体两部分骨骼的重要结构，担负着人体
的力量传导和缓冲、骨活动的支点的作用。扭伤的时候，首
先受伤的是关节周围的软组织。严格意义上的关节扭伤主
要是指韧带的损伤，当然，一些损伤可能还伴有肌腱、关节
囊、软骨的损伤，甚至合并骨折。人体一旦损伤，自我修复
的程序也同时启动。

医疗人员表示，人体对损伤的反应主要分为以下4个
阶段：

1.凝血期冰敷有利于止血和止痛
损伤会导致不同程度的皮下小血管破裂，导致出血，

这也是我们在扭伤后常常会看到瘀青的原因。人体对
出血的反应主要有以下两种：一种是小血管的收缩止
血，一种是启动血小板聚集和凝血途径，形成微小血栓
堵住血管破口。因此，在这一期，我们通常会采用冰敷
来促进血管的收缩，从而减少出血。同时，冰敷还具有
一定的止痛效果。

反之，如果在这一期做了热敷或用了活血化瘀的药酒，
小血管反而会扩张，增加出血和疼痛。因此，在扭伤早期，
应该进行冰敷而不是热敷。通常建议在伤后24~72小时
内冰敷，每次15~30分钟，每天3~4次即可。如果同时对
受伤的关节进行了局部加压包扎，则可以进一步地压迫止
血和减少后一期——炎症期的局部肿胀。所以，家中急救
箱里常备一卷弹力绷带是个不错的选择。

2.炎症期加压包扎减轻肿胀
在受伤早期血管收缩后，随着一些细胞因子的释放，血

管反而出现了扩张，各种炎症细胞逐渐向伤处迁移，细胞损
伤后释放毒素，血管和细胞的通透性都增加，引起组织肿

胀。用弹力绷带对受伤的部位进行适当的加压包扎，以减
轻肿胀。当然这个压力要比较合适，如果加压包扎太紧的
话会影响血液循环，这也是不恰当的。

3.肉芽形成期热敷要在这时做
通常肉芽在第三天长成颗粒状肉芽时就会开始爬皮，

肉芽组织爬皮的快慢以及具体时间，取决于个人的创伤程
度、营养状态以及身体素质等。在这期间，成纤维细胞生成
和迁徙到伤处，形成肉芽组织，填充受伤的裂隙，修复组织
的胶原纤维合成，新的毛细血管也开始生成。这时，我们就
可以开始热敷了。

4.疤痕形成期长达数月的组织修复
这个阶段，是对上一期的延续，时间可长达数月。各类

胶原纤维在这一期继续合成，并进行成分的调整和重新排
列，从而实现对疤痕的改造。值得注意的是，修复后的组织
极少能恢复到原来的强度和弹性。疤痕处的受力情况往往
会影响胶原纤维的成分和排列，受力过多或者制动时间过
长，都可能引起胶原纤维的排列异常，影响修复，导致韧带
强度和弹力更加无法恢复到原来的程度。

在受伤早期，适当的制动（如使用弹力绷带或护具，甚至
石膏固定）不但有利于减轻疼痛、避免损伤加重，还有助于组
织的修复；而急性期过后，就可以去掉外力制动措施，以及适
当活动，加快胶原纤维的新生和肌肉及关节的恢复。

总的来说，关节扭伤后，应根据不同时期的机体变化采
取不同的治疗措施。理解了以上损伤后的机体反应，那么
就能更好地理解处理踝关节扭伤的POLICE原则，即保护
（P-protect）、适当负重（OL-optimal loading）、冰敷
（I-ice）、加压包扎（C-compression）、抬高患肢（E-ele-
vation）。该原则不单适用于踝关节扭伤，同样适用于其他
关节扭伤。生活中不可避免的小伤小碰，虽然不会危及生
命安全，但第一时间的处理和后续休养期的护理，直接影响
着患处的恢复效果。靠着模糊的印象草率为之，不仅对恢
复没有什么帮助，搞不好还会南辕北辙，反倒引起更严重的
伤害。 据科普中国


