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骨折后的饮食禁忌
▲ 防城港市中医医院  何明

颈椎腰腿痛症的护理
▲ 玉林市中医医院  梁海莲

骨折往往伴随剧烈疼痛，且康复缓慢，

严重影响患者的生活质量，若想骨折尽快恢

复，应注意以下几个方面的事项。

骨折后的饮食

忌盲目补充钙剂 研究发现，钙的摄入

量并不能加速断骨愈合，若患者需要长期卧

床，反而会增加血钙事件发生率，同时还会

存在血磷降低。因此，对于骨折患者来说，

身体中钙质并不缺乏，只要严格按照医嘱，

加强功能锻炼以及进行活动，就可以促进骨

对钙的吸收利用度，促进骨折愈合。

忌多吃肉喝骨头汤 其实这一说法是错

误的，这样非但不能促进早期愈合，还会推

迟骨折愈合时间，因为骨头汤里面含钙量少，

却含有较多的脂肪和嘌呤，反而增加高血脂、

高尿酸和痛风发作的风险。

忌偏食 骨折顺利愈合的关键就是补充

营养。在饮食上需要做到营养丰富，可适当

食用西红柿、苋菜、青菜、包菜、萝卜等具

有丰富维生素 C 含量的蔬菜，提升骨痂生长

速度以及伤口愈合速度。

忌不消化食物 骨折患者容易因活动限

制，再加上伤痛、精神忧虑等情况而导致食

欲降低，从而使患者产生便秘反应，常见于

卧床患者。因此，食物既需要做到营养丰富，

又要具有容易消化以及通便的效果。

忌少饮水 卧床患者活动少，肠蠕动速

度慢，再加上饮水量减少，容易引发大便

秘结，小便潴留，容易引发尿路结石以及

泌尿系统感染，因此，卧床骨折患者应该

适当饮水。

忌长时间服用部分药物 在早期发生骨

折时，局部会出现内出血、积血、肿胀、疼

痛，此时服用三七片等类药物能够促进局部

血管收缩，减少凝血时间，增加凝血酶水平。

但骨折一周后，出血已经停止，被损伤的组

织开始修复，修复必须有大量血液供应，如

果继续服用三七片等类似药物，局部血管会

发生收缩，血液无法顺畅运行，对骨折愈合

十分不利。

不同时期的饮食禁忌

骨折一周到两周 此时骨折部位存在淤

血、经络不通的情况，患者的食欲以及肠胃

功能降低，应少食多餐，减轻肠胃负担，日

常饮食应以清淡开胃、易消化吸收或半流质

食物为主，选高维生素、营养、低脂味鲜食

品，如蔬菜、蛋类、豆制品、水果、瘦肉等，

以清蒸炖熬为主，避免煎炸炒烩的酸辣、燥

热、油腻的食品。

骨折两周到四周 忌大补，避免损伤脾

胃，忌肥甘油腻、荤腥辛辣、寒凉生冷、质

粗坚硬。此时患者生理上及精神上已有所恢

复，饮食应由清淡转为适当的营养，以满足

骨折生长的需要，可在初期的食谱上稍加骨

头汤、田七煲鸡、鱼类、蛋类以及动物肝脏

之类，以补给更多的维生素 A、维生素 D、

钙及蛋白质，适当多吃维生素 C 含量丰富的

蔬菜及食物，以促进骨痂生长和伤口愈合，

可辅食水果，忌饱腹、忌发物。

骨折五周以上 此时患者胃口大开，饮

食上并无禁忌，可食用任何高营养食物及富

含钙、磷、铁等矿物质的食物。祖国传统医

学对此有研究，可配以老母鸡汤、猪骨汤、

羊骨头、鹿骨汤、炖水鱼等，以利骨折的恢

复和机体消耗的补充。

骨折的家庭护理

保持乐观的态度 保持乐观的状态有利

于病情的好转，一般护理得当，几周就会有

所好转。

加强营养 注意补钙 可以多吃虾米皮、

鲜牛奶、鱼等含钙较多的食品，一天可以吃

一个鸡蛋，也要多吃新鲜的蔬菜水果，适量

饮水，保持大便通畅。

让患者感受到家庭的温暖 骨折患者大

多活动不便或需要长期卧床，生活上需要照

顾，因此需要家人耐心细致周到的护理，经

常同患者沟通，多加安慰，使其感受到家庭

的温暖、亲切，增强康复的信心。

皮肤的护理 对于需要长期卧床的患者，

一定要注意皮肤的护理，保持皮肤的清洁干

燥，以防发生失禁性皮炎或者压力性损伤。

不可过紧固定骨折部位 骨折患者经过

整复以及固定后，需要观察石膏或者夹板固

定是否过紧。如发现骨折区域的远端存在血

液运行障碍，即发生严重肿胀或者皮肤发紫、

动脉搏动减弱或消失，应该及时告知医生进

行调整。

强化功能锻炼 如果身体允许，应尽早

下床，无法下床的患者，也可以在床上做肢

体恢复训练，如握拳、腕肘关节活动、股四

头肌等长舒缩、踝泵运动、直腿抬高等，防

止肌肉萎缩、关节僵硬。

随着现代人工作环境和生活方式的变

化，颈椎腰腿痛症在各个年龄段的人群中普

遍存在。人们除了存在肩、颈、腰和腿等常

见的酸痛外，还可能伴有焦虑、抑郁和其他

相关问题。如果未能接受正确治疗，将会严

重影响身心健康，同时可影响青少年和儿童

的发育。

颈椎腰腿痛症的诱因

颈椎腰腿痛症病因通常与颈椎病、肩周

炎、肌腱炎症、腰肌劳损、腰椎间盘突出、

腰椎骨质增生、腰椎小关节紊乱、膝骨关节

炎等疾病有关。

颈椎腰腿痛症的症状

颈椎腰腿痛症的发作症状并不明显，有

时可自行缓解。因此，在日常生活中，许多

人无法及时发现病情，导致严重后果。其主

要症状表现包含以下几个方面。

颈部疼痛 主要由颈部肌肉和筋膜的慢

性劳损引起，通常是由于低头工作、姿势不

佳、过度使用空调风扇着凉引起的。主要表

现为颈肩麻木疼痛，可伴有头痛、头晕、背

部酸痛、上肢麻木等症状。在严重的情况下，

可能很难转动头部、颈部僵硬和起床。

上肢疼痛 由于上肢长时间处于同一种

姿势，导致肌肉、肌腱和筋膜受损，常见于

长期临摹、玩电脑键盘、拿鼠标等工作中。

症状包括酸痛、麻木、虚弱，以及上肢一侧

（主要在右侧）的手腕难以抬起。同时，上

肢疼痛也可能是由颈部和肩部病变引起的。

腰痛 如腰肌劳损、腰痛筋膜炎、脊上

韧带损伤、第三腰椎横突综合征、腰椎间盘

突出等。由于久坐、姿势不佳、过度使用空

调和风扇等原因。表现包括下背部疼痛、酸

痛、僵硬、无法长时间坐着以及弯腰困难。

一些下背部疾病也会出现下肢酸痛、麻木和

疼痛等症状。

下肢疼痛 如腰椎间盘突出、髋部肌肉

劳损、膝关节副韧带损伤等，常因体位不良、

寒冷、潮湿引起，也可由腰椎病变引起。主

要表现为下肢疼痛、麻木、膝关节疼痛、上

下楼梯困难等。

颈椎腰腿痛症的护理

纠正不良姿势 正确的坐姿应尽可能保

持头部和颈部的中立位置，坐得自然；桌椅

之间的高度比例要适当，自然坐时桌面的高

度要与肘关节的高度一致，有利于放松肩颈；

从眼睛水平看时，电脑屏幕的中心应与视线

处于同一高度，以避免头部和颈部过度倾斜

或向前弯曲；避免长时间处于同一位置，通

常每半小时换一次位置或起身活动一次。

正确的睡姿应尽可能使用枕头，以保持

颈椎处于中性位置，枕头的高度应与个人的

体型相结合。如果仰卧，头部应放在枕头的

中心，并调整枕头的高度，使面部处于水平

位置，而不是升高或降低的位置；如果侧卧，

应左右交替，调整枕头高度，使头部和颈部

处于身体中线位置，不要向一侧倾斜，以帮

助放松颈部和肩部肌肉。

合理运动 合理、适度、有针对性的运

动可以提高颈部肌肉的协调性、力量和耐力，

有助于提高颈部的灵活性，增加颈椎的稳定

性。长期体育锻炼对巩固治疗疗效、预防疾

病复发具有积极意义。有针对性的锻炼方法

因人而异，但无论锻炼类型如何，都应注意

锻炼的强度、持续时间和频率，以身体感觉

到舒适为宜。

预防创伤 应避免日常生活中的各种意

外伤害。例如，开车时睡觉很容易在遇到急

刹车时造成颈椎损伤。因此，建议驾驶时不

要打瞌睡。一旦发生头颈部损伤，应及时到

医院进行诊断和治疗。当从事有高受伤风险

的运动或工作时，也应提前采取措施，避免

闪、挫伤。枕头掉落、强迫姿势等都可能导

致颈椎或腰腿受伤，应尽可能避免。

饮食指导 由于颈椎腰腿痛是由脊椎增

生、骨质疏松等引起的，患者需要根据症状

进食，应以富含钙、蛋白质、维生素 B、维

生素 C 和维生素 E 的饮食为主。钙是骨骼的

主要成分，牛奶、鱼、猪尾骨、大豆、黑豆

等含量最为丰富。蛋白质也是韧带、骨骼和

肌肉形成所必需的营养素。维生素 B 和 E 可

以缓解疼痛和疲劳。

注意防寒保暖 冬天的天气寒冷，如果

不注意身体护理，受到风、寒冷和潮湿的影

响，很容易导致颈部、肩部或腰部和腿部疼

痛。所以在日常生活中，注意防寒保暖很重

要，尽量避免生活在黑暗潮湿的环境中。尽

量避免洗冷水澡，减少出汗，以避免风和寒

冷对身体的伤害。
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