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1.�保证足够的休息时间 在
骨折初期， 患者身体需要足够的
时间对受损的组织进行修复。 因
此 ， 应该尽量避免不必要的活
动 ， 特别是避免让骨折部位受
力。 患者在移动时， 要注意保护
好骨折部位， 以避免造成二次伤
害。 此外， 要避免过早地进行康
复训练， 尽可能减少活动对骨折
部位愈合的影响。

2.�开展积极的疼痛管理。 疼
痛是骨折后常见的症状之一， 对
患者的生活质量产生很大影响，
需根据患者的疼痛程度， 选择适
当的止痛药来减轻症状。 如在康
复初期， 患者可适当抬高患肢，
结合冰敷、 理疗等方式， 加快血
液循环， 对消除疼痛、 肿胀具有
重要作用。 此外， 监测患处的情
况也是需要重视的一个环节。 在
生活中， 患者需注意石膏、 夹板
等外固定物的松紧情况， 如果出
现骨折部位远端肿胀、 皮肤发紫
等情况， 则说明骨折部位可能由
于固定较紧出现了血液循环障
碍， 此时需及时告知医生， 做出
处理。

3.�适当补充身体营养 饮食
对加快骨折患者身体康复具有重
要作用， 在日常饮食中， 患者不
仅需要构建均衡的饮食结构， 还
需养成良好的饮食习惯。 第一，
构建均衡的饮食结构。 对于骨折
患者而言 ， 补充蛋白质尤其重
要。 日常生活中， 患者应该多吃
富含蛋白质、 维生素和矿物质的
食物， 如瘦肉、 鱼肉、 鸡蛋等优
质蛋白， 还可多摄入新鲜的水果

和蔬菜， 补充身体所需的维生素
和膳食纤维， 提升机体免疫力，
减少便秘、 胀气、 食欲不振等不
良情况发生。 第二， 积极改善不
良的饮食习惯。 患者需遵循少食
多餐 、 规范饮食 、 清淡饮食原
则， 避免过度饮食、 暴饮暴食，
避免辛辣、 生冷等食物摄入， 尽
可能减少对胃肠道的刺激及对骨
折康复的影响。

4.�保持正确的姿势 正确的
姿势不仅可以减轻疼痛， 还能加
快患者患肢血液循环 ， 降低感
染、 血栓等并发症出现的风险，
促进骨折部位的愈合。 对于不同
骨折部位的患者， 需遵医嘱保持
正确的姿势。 例如， 在医护人员
的指导下， 颈椎骨折患者应取平
卧位， 避免颈部移动； 腰椎骨折
患者应平卧在硬板床上， 尽可能
减少对腰椎造成额外的压力； 四
肢骨折患者要避免将受伤的肢体
放在不利于康复的位置。

5.�养成良好的生活习惯 良
好生活习惯不仅能加速患者身体
康复的进程， 还能有效降低并发
症出现的概率和感染风险 。 首
先， 注重患者个人的卫生清洁，
保持皮肤和口腔干净。 家属可帮
助患者在饭后进行口腔清洁， 定
时用温水擦拭身体， 更换衣物，
预防感染。 其次， 保持居住床铺
的平整、 清洁。 经常清洗晾晒床
单、 被套、 枕套、 衣物等用品，
减少出现褥疮并发症的可能性。
最后， 营造良好的居室环境。 定
期打扫患者居室卫生， 保持居室
的干净、 整洁， 适时开窗通风，

促进空气流通。
6.�给予患者心理支持 除了

身体上的护理， 患者心理护理也
不容忽视。 大多数情况下， 骨折
患者需要长期进行卧床静养， 活
动受限加上患肢疼痛， 将增加患
者出现焦虑、 沮丧、 无助等不良
情绪的可能性， 对加快患者身体
康复极为不利。 一方面家属需积
极监测患者的情绪变化， 及时进
行不良情绪疏导， 多与患者沟通
交流， 耐心听取患者意见， 为其
提供必要的帮助和支持， 减轻患
者的心理负担， 加快身体康复进
程。 另一方面， 可培养患者的一
些兴趣爱好， 如看书、 听音乐、
下棋等， 以此转移注意力， 帮助
患者树立积极的生活信念， 为其
提供面对治疗和生活的动力。

总之， 骨折后的护理工作包
括很多方面， 需要医护人员和家
属的共同努力， 确保患者能够快
速康复。 在护理过程中， 患者不
仅需要保持足够的休息、 做好疼
痛管理、 补充营养、 保持正确的
姿势、 预防感染和提供心理支持
等， 还需积极配合医护人员， 做
好自我管理和自我保健工作。 只
有在全面、 科学护理的基础上，
才能加快骨折的恢复速度， 促进
患者早日恢复健康。

贺州市中医医院 谢丽香

做好这 6件事
骨折恢复快 高血压是一种常见的慢性疾

病， 它会影响人体的血压调节机
制 ， 导致血管损伤 、 心脏负担
加重等问题 。 高血压患者需要
采 取 适 当 的 运 动 和 护 理 措 施 ，
以保持身体健康 。 本文将详细
介绍针对高血压患者的运动建
议与护理方法。

首先 ， 要进行适当的运动 。
1. 轻度有氧运动： 高血压患者可
以进行轻度有氧运动 ， 如散步 、
慢跑、 太极拳等， 这些运动有助
于增强心肺功能， 提高身体代谢
水平， 从而降低血压。 2. 运动频
率和时间： 高血压患者应根据自
身情况 ， 制定合理的运动计划 ，
每周至少进行三次运动， 每次持
续时间在 30 分钟以上。 3. 运动强
度： 高血压患者的运动强度应适
中， 以不引起身体不适为宜。 如
感到不适， 应立即停止运动并寻
求医生的建议。

其次， 要保持良好的生活习
惯。 1. 控制饮食： 高血压患者应
保持低盐、 低脂、 低糖的饮食习
惯， 多食用富含维生素和膳食纤
维的食物。 2. 定期监测血压： 高
血压患者应定期监测血压， 了解
血压波动情况， 以便及时调整治
疗方案。 同时， 在运动前和运动
后也要注意监测血压， 以避免意
外发生。 3. 戒烟限酒： 高血压患
者应戒烟限酒， 避免尼古丁和酒
精对心血管系统的伤害 。 同时 ，
应避免饮用含咖啡因和碳酸的饮
料， 以免加重病情。 4. 保持心理
平衡： 高血压患者应保持良好的
心理状态 ， 避免情绪波动过大 。
如有心理问题， 应及时咨询心理
医生， 以获得专业的帮助。

总之， 高血压患者在进行适
当的运动和保持良好的生活习惯
的同时 ， 还需要定期监测血压 ，
以保持身体健康。 如有疑虑或出
现身体不适等症状， 应及时就医。
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高血压患者的
运动建议与护理

俗话说“伤筋动骨一百天”， 骨折作为人体常见的意外伤
害， 不仅需要及时进行医疗救治， 还需精心护理。 正确且规范
的护理措施是加快骨折患者恢复速度的有效办法， 对降低并发
症出现的概率具有重要意义。 那么， 骨折了应该如何护理呢？
做好这 6件事， 恢复的速度或许更快， 一起来看！


