
“合理饮食 + 康复护理 ”可加速骨折康复
▲ 广西北海市中医医院   徐小竹

生活中，骨折是一种常见的伤害。骨

折不仅带来疼痛，还需要经过一段时间的

康复来恢复健康。下面我将介绍骨折后如

何通过合理的饮食和康复护理来加速康复

过程，恢复健康的生活。

了解骨折

骨折是骨骼系统中最常见的损伤之一，

它发生在骨结构中，通常涉及骨的连续性和完

整性被破坏。这可以由多种原因引起，包括摔

倒、交通事故、运动伤害、工伤以及骨骼疾病

的影响。骨折还可以分为不同类型，包括闭合

性骨折和开放性骨折。闭合性骨折是指骨断裂

后没有穿破皮肤，而开放性骨折则是骨断裂后

穿破了皮肤，这种情况更容易引发感染。

骨折后的饮食

中医的饮食调理在骨折后的饮食中有着

重要的作用，因为适当的饮食可以促进愈合，

并有助于恢复。骨折的治疗分为早期、中期和

后期三个阶段，每个阶段的饮食需求略有不同。

早期阶段  （1）活血化瘀食物。骨折

早期通常伴随肿胀和疼痛。中医建议可以

选择食用一些活血化瘀的食物，以促进血

液循环，减轻肿胀。如红枣、山楂、红糖、

生姜、木耳以及三七鸡骨汤等。（2）高纤

维食物。高纤维食物有助于保持正常排便，

这对于避免便秘和减轻肠道压力很重要。

蔬菜、水果和全谷物食品是良好的选择。（3）

保持充分水分摄入。喝足够的水对于促进

新陈代谢以及康复很重要。特别是在骨折

后，许多病人容易发生血栓，多喝水有助

于预防下肢静脉血栓的发生。

中期阶段 （1）富含钙质食物。骨折进

入中期时，骨骼开始愈合，可以适量添加一

些富含钙质的食物，以促进骨骼的再生和修

复。如牛奶、酸奶、豆腐、芝士、鱼类等富

含钙质的食物，有助于强健骨骼。(2) 维生

素D。维生素D有助于钙的吸收和骨骼健康，

可以通过阳光暴露或维生素 D 补充来获得。

后期阶段  （1）滋补食物。在骨折的后

期，重点是滋补肝肾，以帮助身体更好地恢

复和加强体质。可以食用一些滋补的食物，

如枸杞、黑芝麻、核桃、龙眼等，或者鸽子汤、

鸡汤、羊汤等以加强体力，促进骨骼健康。（2）

均衡饮食。在整个康复过程中，通过摄取多

样化的食物，确保身体获得全面的营养支持

是非常关键的。这有助于满足愈合所需的各

种营养元素，包括蛋白质、维生素、矿物质

和其他重要的营养物质。通过均衡饮食，不

仅能够促进伤口愈合，还能提供持续的能量，

支持肌肉和骨骼的恢复。

康复护理

骨折康复护理是一个重要的过程，它

有助于患者恢复骨骼功能和生活质量。康复

阶段通常分为三个部分：早期、中期和后期。

在这些阶段，不同类型的运动和护理措施

都可以帮助患者快速康复。同时，由于骨

折之处存在差异，康复锻炼也要因人而异。

早期康复阶段  在骨折后的 1~2 w，骨

组织刚刚愈合的时候，这时患者通常需要

限制过量活动，以防再次损伤。医生可能

会建议进行一些轻度的主动运动，如简单

的关节活动和轻柔的拉伸，以避免关节僵

硬和肌肉萎缩。医生可以指导其抬高患肢，

使患肢高于心脏 30°，促进血液和淋巴液

回流，以达到消肿的目的。相应的，对于

其他下肢骨折部位，主要采取股四头肌的

训练、踝泵的训练、膝关节的屈曲训练、

直腿抬高练习等功能训练。

中期康复阶段  骨折后的 2~4 w 开始快

速愈合的时候，患者可以逐渐增加运动强

度。因为骨折之处不同，医生通常会设计

个性化的康复计划，包括一系列运动来增

强肌肉力量、提高关节稳定性和恢复正常

运动范围。对于脚踝骨折，中期康复锻炼

可能包括增加踝关节的灵活性和稳定性练

习，如踮脚尖和踵骨提起练习，以及慢慢

增加的步行和平衡练习。例如，踝部活动

练习有助于增加踝部的活动范围。患者坐

在椅子上，将脚悬在地面上，然后轻轻地

用脚尖画从字母 A~Z，再从字母 Z~A，如此

往复，以锻炼踝部的灵活性。

对于股骨骨折，中期康复锻炼包括股骨

周围肌肉的力量训练，以及逐渐增加的行走

和站立时间。治疗师可能还会建议一些特定

的肌肉伸展练习，以帮助改善关节的灵活性。

后期康复阶段  在骨折4 w以上，而且已

经完全愈合并且医生的批准下，患者可以进行

更复杂和具有挑战性的运动，以恢复最佳的功

能和运动表现。依据骨折部位的不同和具体恢

复进度，患者可以选择参加一些专业康复课程、

瑜伽等，以进一步改善体力和灵活性。
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在我们看似平静的身体内部，每时每

刻都在上演着一场场惊心动魄的“战争”。

而这场“战争”的主角，就是那些微小到

肉眼难以察觉的微生物和我们的免疫大

军——白细胞。当外界的病原体试图侵入

我们的身体时，白细胞就像勇敢的战士，

挺身而出，保卫我们的健康。

白细胞：免疫系统的忠诚卫士

白细胞，也被称为白血球，是我们免

疫系统的重要组成部分。它们游荡在血液

和其他体液中，时刻准备着对抗外来的入

侵者。当我们的身体受到细菌、病毒等微

生物的攻击时，白细胞就会迅速行动起来，

展开一场激烈的防御战。

白细胞的种类繁多，每种白细胞都有其

独特的功能和作战策略。例如，中性粒细胞

是最早抵达战场的先锋队，它们能够吞噬并

消化细菌；而淋巴细胞则是免疫系统中的记

忆高手，它们能够记住曾经遇到过的敌人，

并在下次遭遇时迅速发起更猛烈的攻击。

在这场没有硝烟的战争中，白细胞不仅

要面对微生物的直接攻击，还要应对微生物释

放的各种毒素。然而，凭借着它们强大的适应

能力和多样的作战手段，白细胞往往能够战胜

这些看似强大的敌人，保卫我们的身体健康。

微生物入侵：一场悄无声息的战争

微生物是地球上最古老、最丰富的生

命形式之一。它们无处不在，无孔不入，

有些甚至能够在极端环境中生存。在我们

的身体内部，也生活着数以万亿计的微生

物，它们构成了我们的微生物群落。

然而，并非所有的微生物都是友好的。

有些微生物，如细菌、病毒等，会试图侵入

我们的身体，破坏我们的健康。这些病原体

通常会通过我们的呼吸道、消化道或皮肤等

途径进入体内，然后开始它们的破坏之旅。

一旦病原体突破了我们的第一道防线

（如皮肤、黏膜等），它们就会进入我们

的血液或其他组织器官中。在这里，它们

会迅速繁殖并释放毒素，导致我们出现各

种症状，如发热、疼痛、肿胀等。这就是

我们通常所说的“感染”。

白细胞与微生物的较量：

智慧与勇气的对决

当病原体侵入我们的身体时，白细胞

就会迅速行动起来。它们会通过血液和其

他体液迅速抵达感染部位，并开始与病原

体展开激烈的战斗。

在这场较量中，白细胞不仅要依靠它

们强大的吞噬和消化能力来消灭病原体，

还需要借助各种信号分子来协调作战。这

些信号分子就像是指挥官的命令一样，能

够引导白细胞准确地找到并攻击病原体。

同时，白细胞还会通过释放各种化学

物质来增强自身的战斗力。例如，当白细

胞遇到细菌时，它们会释放一种叫做“溶

菌酶”的化学物质来破坏细菌的细胞壁；

而当遇到病毒时，白细胞则会通过产生抗

体来中和病毒并阻止其复制。

在这场智慧与勇气的对决中，白细胞

往往能够凭借它们强大的适应能力和多样

的作战手段战胜病原体。然而，在某些情

况下，病原体也可能会突破白细胞的防线

并导致严重的感染。这时，我们就需要借

助药物等外部手段来帮助白细胞战胜敌人。

微生物世界是一个充满神奇和未知的世

界。在这个世界里，白细胞作为我们免疫系统

的忠诚卫士，时刻准备着对抗外来的入侵者。

通过了解白细胞与微生物之间的较量，我们不

仅能够更好地理解我们身体的免疫机制，还能

够为预防和治疗感染性疾病提供新的思路和

方法。让我们珍惜并关爱我们身体内的这些微

小战士吧！它们是我们健康的守护神！

微生物世界：白细胞告诉你身体发生了什么
▲ 山东省菏泽市牡丹区中心医院  张贵华

当年龄逐渐增大，人的身体就会出现动

脉壁硬化、血管适应性和弹性减弱的情况，同

时，由于老年人心脏功能减弱，影响血压调整

能力，所以老年人更容易得高血压。老年人一

旦确诊高血压之后，在日常生活当中应根据病

情的特点定时定量服用药物。在服用降压药的

同时，护理措施也必不可少。

什么是老年高血压

老年高血压是指年龄65岁以上的老人，

在没有服用抗高血压药物时，血压会持续每天

收缩压≥140mmHg或舒张压≥90mmHg达 3次

及以上，对心、脑、肾等器官造成伤害的一种

慢性疾病。此类疾病既可以被视为一种消除了

原发性或后续性高血压的整体性问题，又可能

成为导致老年人患脑卒中、冠心病、充血性心

力衰竭、肾功能衰竭以及主动脉瘤的重大危险

因子。在老年高血压群体中，这种情况非常普遍。

高血压对老年人的危害

老年人高血压的危害和严重性主要体现

在对心血管系统、肾脏、大脑、视网膜等的破坏。

（1）长期高血压使血管承受的压力增高，

血管壁会随之增厚或者破裂，从而导致动脉

硬化、动脉管腔狭窄、血栓形成、动脉堵塞

或血管破裂。持续的高血压也会导致心脏压

力负荷增加，从而诱发心肌缺血，以至于发

生冠心病、心力衰竭和心律失常，甚至猝死。

（2）高血压的持续刺激，诱发脑血管的病变，

可导致脑卒中（脑出血、脑梗死）等疾病。（3）

持续的高血压状况可导致肾脏动脉变得紧张

和变硬，降低血液循环，使得肾脏功能下降

甚至衰弱。（4）当所有的动脉血压不断上升，

并影响到眼部微型动脉时，会引发血液 -视

网膜的防护机制被打破、血液流失、血管中的

有害物质溢出，从而引发如视网膜肿胀、出血、

缺氧或是渗透性斑点等疾病，在极端情况下，

甚至可能会发展为视网膜脱离。

老年人降血压的治疗方法

叮嘱并监督老年人严格按照医生的指示

准时服药，不能随便中断或调整药品剂量。

当出现药物反应时，应及时向医生反馈，例

如服用钙通道阻滞剂，常见药有硝苯地平、

尼群地平、氨氯地平等，可能带来下肢水肿、

头晕、头痛、心动过速等不良反应。

老年人降血压的护理措施

定期监测血压  在发现老年人患有高血压

后，应该在不同的时间段内多次进行血压测

量。每次测量都需要固定在一侧的肢体上，

通常选择右上臂进行测量。在测量过程中，

身体和肢体不能移动，这样可以降低测量误

差。需要注意的是在剧烈运动之后测量的话，

应该让患者充分休息 30 min 以上再测量，

而吸烟、饮酒之后尽量不要测量。

心理护理  许多老年人在患上高血压以

后，可能感到极度的恐慌与忧郁，他们的精

神状态也相当敏感，这种负面的情绪状态无

益于血压的稳定管理。因此，我们需要重视

他们的精神健康，增强对他们的高血压知识

的普及，提供详细的讲解与安抚，从而帮助

他们建立起克服疾病的自信。

改变生活方式  ①调整体重。可以采取

降低全身热量摄入并提升体能训练的策略来

降低体重。②营养平衡。降低饮食中的脂肪

含量，增加高品质的蛋白质并增添富含钾和

钙的食品。尽可能降低对盐和高盐度调料的

摄入，避免食用所有盐腌制品。③注重休息

和劳动的平衡，确保足够的睡眠，避免过度

的脑力活动和体力压力。适当运动，包括散

步、打太极拳、跳健身操等。④戒烟戒酒。

合理用药  对于需要用药的老年人，要根

据身体状况选择合适的降压药物，尤其是血

压偏高不易控制的，更应该注意督促其合理

用药，以免对心、脑、肾等多个脏器造成损伤。

老人降压只吃药可不行，这几项护理措施不能少
▲ 中南大学湘雅二医院桂林医院  颜雯雯
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