
骨折后康复锻炼的注意事项
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骨折后的康复训练应结合具体骨折的部
位、骨折情况、固定方式等情况，严格遵守手术
医师的嘱托。同时，患者要注意定期复查，根
据复查情况，由医生制定进一步的康复方案。

康复训练
要注意循序渐
进，主被动相
结合，范围从
小到大，强度
由弱到强，不
宜过度训练。

早期康复训练时，以被动训练为主，由健侧肢
体辅助患侧肢体完成，或由家属辅助患者完成。
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日常生活中，难免磕磕碰碰，有时一不小心甚至会骨折。俗话

说“伤筋动骨一百天”，很多人骨折后，就老老实实躺够一百天，生怕

一活动就影响到伤骨，进而影响恢复。但事实上，骨折后盲目静养

反而可能耽误康复。

本期，银川市中医医院骨伤（骨科）一科胡苇医生和我们聊聊骨

折后的那些事儿，教您科学应对、早日康复！

伤筋动骨一百天伤筋动骨一百天？？

错了错了错了错了！！久躺不动反不利于康复久躺不动反不利于康复

骨折后注意合理饮食，促进骨骼再生

胡苇医生还提醒，骨折患者
治疗的疗程一般比较长，若在治
疗的同时配以合理的饮食，可促
进骨折的愈合，缩短病程。

骨折愈合过程中，钙和维生
素D是强壮骨骼必不可少的营养
成分，它们能促进骨骼的再生和
维持骨骼的坚固。此外，锌、铁、
蛋白质等也是骨骼再生所必需的
营养成分。营养不良可能导致骨
骼变得脆弱，让愈合变慢。

对于骨折患者来说，应保证
日常饮食营养丰富，以高热量、
低脂肪、高蛋白、低盐的清淡饮
食为主。新鲜瓜果蔬菜、粗纤维
丰富的食物，要增加摄入量，促
进胃肠消化排便。禁止盲目补
充钙质，特别是老年骨折患者，
应在医生指导下适量补充。同
时，避免吸烟、饮酒、浓茶和咖
啡，这些都会影响成骨细胞活性
和钙的吸收。

骨折后久躺不动
可能导致卧床并发症

“伤筋动骨一百天，骨折
需卧床静养”，这一观念深植
于许多人的脑海中，其实这是
人们对骨折最大的误区。骨
折或手术后是需要相对制动
的，但不等于久躺不动。

对此，胡苇医生解释，骨
折的愈合是一个漫长的过程，
一般在术后2～3个月，骨组
织才能完全恢复原有的骨结
构和性能。根据骨折愈合的
不同阶段，患肢制动与活动的
比重会发生变化，不能一概而
论。否则，可能会出现一些并
发症。“尤其是年老体弱的骨
折患者，往往因体弱更加缺乏
运动，这都可能导致一系列的
卧床并发症，如心肺功能下
降、肺部感染、下肢静脉血栓、
泌尿系统感染，还会发生食欲
下降、便秘等，甚至发生压力
性损伤（俗称褥疮）、骨质疏
松、肌肉萎缩无力等，大大影
响恢复。”

对于骨折患者来说，适度
活动可促进局部血液循环，加
速骨痂形成（骨折愈合的关键
阶段），还能预防并发症，缩短
整体康复周期。

骨折后如何应对？
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不慎摔倒后，如果出现肢体疼
痛、畸形、关节或肢体位置异常、不能
活动、活动后疼痛剧烈，很可能是发
生了骨折或脱位，在就医前要对伤肢
进行临时固定，避免加重伤情。如果
是大胳膊受伤，可以通过将受伤的胳

膊与躯干部位进行捆绑固
定。如果是前臂受伤，可以
通过硬纸壳、杂志之类临时
固定。如果是怀疑下肢骨
折，可以用木板或者将受伤
的下肢与健侧肢体进行捆
绑固定制动。

如果摔倒后脊柱区域剧
烈疼痛、不能活动，偶有肢体
麻木无力感，则考虑有脊柱骨
折的可能。这时，可让患者平
躺在硬质木板上，保持脊柱处
于稳定状态，等待救援。如果
需要搬动患者时，要动作轻柔、整体
搬运保持患者脊柱轴线水平，可以采
用衣服或者毛毯拖行的方式搬运，切
不可一人抬头，一人抬脚，
避免脊柱屈曲、过伸或旋
转压迫脊髓造成脊髓二次
伤害。

老人手腕骨折
静养2个多月
手不能握拳了

几个月前，家住金凤
区蓝山名邸小区的周阿姨
在公园锻炼时不慎摔倒，
导致右手腕骨折，在医院
进行了复位石膏外固定。
想着“伤筋动骨 100 天”，
周阿姨小心翼翼地回家康
复，丝毫不敢活动患肢。
她不但没有按照医护人
员交代的康复方法去做，
连日常生活都是靠老伴
儿帮忙。苦苦坚持了2个
多月，等到医院去除外固
定后，周阿姨却发现手不
能握拳了，连抬肩膀、弯
手肘都费力了。“医生，我
这是怎么了？我的手还
有可能恢复正常吗？”周
阿姨慌了神。

医生分析说，因为周
阿姨长时间静养不动，骨
折处虽然已基本愈合，但
肢体功能受到很大影响，
后期康复需要较长时间才
能恢复基本功能。

喝骨头汤补钙，骨头长得快

最近，40岁的市民王女士骑
电动车时不慎摔倒，导致右膝关
节骨折。王女士的母亲认为骨折
后喝骨头汤能加速骨头愈合，于
是每天都熬骨头汤为她进补。1
个月后，王女士返院复查，发现体
重增加了10多斤，血尿酸、血脂
指标异常升高，骨折处却并没有
在这段时间内迅速康复。王女士
很疑惑，这究竟是怎么回事？

对此，胡苇医生解释，“喝骨

头汤补钙，让骨头长得快”，这其
实也是个常见的误区。而事实
是：骨头中的钙主要以羟基磷灰
石形式存在，很难溶解到汤里，
汤中钙含量极低，且炖汤的蛋白
质主要存在于肉质中，汤里多为
游离氨基酸和脂肪，蛋白质含量
远低于直接吃肉。此外，长时间
熬制还会让汤中带有大量的嘌
呤成分，对于尿酸高或有痛风的
患者来说极不友好。
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