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随着现代生活节奏的加快，骨折等意外
伤害时有发生。骨折后，除了需要关注骨折部
位的愈合和康复，预防血栓形成也是一项至
关重要的任务。本文将从饮食、活动、抬高肢
体、药物、物理治疗等方面，详细解析骨折后
如何预防血栓形成，帮助患者更好地管理病
情，促进康复。

一、饮食调整：预防血栓形成的基石
骨折后，患者的饮食应以清淡、易消化、

营养丰富的食物为主。新鲜水果、蔬菜富含维
生素、矿物质和纤维素，有助于提高身体免疫
力，促进骨折愈合。同时，膳食纤维能够增加
粪便体积，促进肠道蠕动，预防便秘，从而减
少因用力排便导致的血栓形成风险。

此外，患者应避免高脂、高糖食物的摄
入。高脂食物如肥肉、油炸食品等，可能导致
血液黏稠度增加，加重血栓形成的风险。高糖
食物如糖果、甜点等，可能导致血糖升高，影
响血管健康。因此，骨折患者应尽量减少这些
食物的摄入，保持健康的饮食习惯。

二、适度活动：促进血液循环的关键
骨折后，患者应根据自身情况，在医生的

建议下尽早开始进行适度的活动和运动。如

关节的屈伸、踝关节泵运动等，有助于促进血
液循环，减少血液在静脉中的滞留，降低血栓
形成的风险。同时，适度的有氧运动如散步、
慢跑等，也能提高心肺功能，增强身体素质，
有助于骨折的康复。

然而，需要注意的是，活动过程中应避免
过度用力，以免加重骨折部位的疼痛和损伤。
此外，对于需要长时间卧床的患者，应在医生
的指导下进行床上活动，如翻身、抬腿等，以
减少血液滞留。

三、抬高肢体：减轻肿胀，预防血栓
骨折后，患者应将受伤的肢体抬高，以促

进血液回流和减少血液滞留。抬高肢体时，可
以使用枕头或垫子将肢体垫高，尽量保持肢
体高于心脏位置。这样可以帮助减轻肿胀和
疼痛，同时降低血栓形成的风险。但需要注意
的是，抬高肢体的角度不宜过高，一般不超过

30毅，以免影响血液循环。
四、药物治疗：专业指导下的血栓预防
在骨折后，医生可能会根据患者的具体

情况，开具抗凝药物来预防血栓形成。这些药
物如利伐沙班片、低分子肝素钙注射液、华法
林钠片等，能够抑制血液凝固，减少血栓形成

的风险。但需要注意的是，这些药物需要在医
生的指导下使用，患者应严格遵医嘱按时服
药，不要自行停药或减量。同时，患者在使用
药物期间应密切关注身体反应，如出现出血
等不良反应，应及时就医。

五、物理治疗：促进血液回流的辅助手段
除了上述方法外，物理治疗也是预防

血栓形成的有效手段之一。如气压治疗、红
外线疗法、超短波疗法等，能够促进局部血
液循环，减轻肿胀和疼痛，有利于骨折的康
复。但需要注意的是，物理治疗应在专业医
生的指导下进行，患者不应自行操作或更改
治疗方案。

六、心理支持与生活方式调整
骨折后，患者可能会因为疼痛、活动受限

等原因产生焦虑、抑郁等情绪。这些负面情绪
可能影响患者的饮食、睡眠等生活习惯，进而
增加血栓形成的风险。因此，患者应保持良好
的心态，积极面对疾病，同时调整生活方式，
保证充足的睡眠和休息，避免过度劳累和情
绪波动。

此外，患者应戒烟限酒，保持良好的生活
习惯。吸烟和饮酒都可能影响血管健康，增加

血栓形成的风险。因此，骨折患者应尽量戒烟限
酒，以降低血栓形成的风险。

结语：骨折后预防血栓形成是一项综合性
的任务，需要患者在饮食、活动、抬高肢体、药
物、物理治疗等多方面进行综合管理。同时，保
持良好的心态和生活习惯也是预防血栓形成的
重要措施。通过科学合理地预防和管理，患者可
以有效降低血栓形成的风险，促进骨折的康复
和身体健康。

需要注意的是，本文所提及的预防方法仅
为一般性建议，并不能替代专业医生的诊断和
治疗。患者在骨折后应及时就医，根据医生的建
议进行个性化治疗和管理。同时，患者应密切关
注身体变化，如出现任何异常症状或不适，应及
时就医寻求专业帮助。

在未来的医学研究中，我们期待有更多的
研究能够深入探讨骨折后血栓形成的机制和预
防方法，为患者提供更加精准、有效的治疗方
案。同时，我们也呼吁广大患者和公众关注骨折
后的血栓预防问题，提高健康意识，共同维护身
体健康和生命安全。

（作者单位：广西壮族自治区钦州市第二人
民医院）

脑出血是一种严重的神经系统疾病，不
仅会影响患者的身体健康，还会给患者和家
庭带来巨大的心理和经济压力。然而，通过正
确的护理，许多脑出血患者可以战胜疾病，恢
复健康。本文将介绍护理在战胜脑出血中的
重要作用，并分享一些实用的护理技巧和注
意事项。

一、护理在战胜脑出血中的重要作用
1.促进康复：正确的护理可以帮助脑出

血患者加快康复速度，缩短康复周期。通过正
确的姿势、饮食、运动等方面的护理，可以帮
助患者改善身体状况，提高生活质量。

2.预防并发症：脑出血患者由于身体机
能下降，容易出现各种并发症。通过正确的护

理，可以预防并发症的发生，减轻患者的痛
苦，提高治疗效果。

3.增强信心：正确的护理可以让患者和
家属看到自己的努力和成果，增强战胜疾病
的信心，促进患者的康复。

二、实用的护理技巧和注意事项
1.保持正确的姿势：对于卧床的脑出血

患者，保持正确的姿势非常重要。应定期帮助
患者变换体位，避免长时间保持同一姿势导
致压迫和水肿。同时，保持床铺平整、干燥、柔
软，避免褥疮的发生。

2.合理饮食：脑出血患者应遵循低盐、低
脂、高蛋白的饮食原则。应多食用易消化的食
物，如蔬菜、水果、瘦肉等。避免暴饮暴食、过

度饮酒或饮咖啡等刺激性食物。同时，保持大
便通畅，避免用力排便加重病情。

3.适度运动：脑出血患者在病情稳定后可
以进行适当的运动，以促进康复。应根据自己的
身体状况选择合适的运动方式，如散步、太极拳
等。运动时应有人陪同，避免意外发生。

4.心理护理：脑出血患者容易产生焦虑、
抑郁等不良情绪。家属应给予患者关爱和支
持，帮助患者树立战胜疾病的信心。同时，患
者自身也应保持乐观的心态，积极配合治疗
和护理。

5.观察病情：家属应密切观察脑出血患
者的病情，如血压、呼吸、心率等生命体征的
变化。如出现异常情况，应及时就医。

6.预防感染：脑出血患者易发生呼吸道感
染，应注意保暖、避免拥挤场所。定期开窗通
风，保持室内空气新鲜。对于意识不清的患者，
应避免呕吐物、口腔分泌物等污染呼吸道。

7.正确使用药物：家属应遵医嘱正确使用
药物，按时按量给患者服药。注意观察药物疗
效和不良反应，如有异常情况应及时就医。

总之，正确的护理对于战胜脑出血至关重
要。通过保持正确的姿势、合理饮食、适度运
动、心理护理、观察病情、预防感染和正确使用
药物等方面的护理，可以帮助脑出血患者早日
康复。同时，家属应给予患者关爱和支持，帮助
患者树立战胜疾病的信心。

（作者单位：河北省盐山县人民医院）

脑出血护理的重要性、技巧和注意事项
阴 张 艳

骨折后如何预防血栓形成
阴 柯 淼

骨折是指骨头因外力作用而发生部分或
完全断裂的情况，是一种常见的外科疾病。骨
折后，除了及时的治疗外，良好的护理措施对
于患者的康复至关重要。本文将详细介绍骨
折后护理的十个关键步骤，帮助患者更好地
恢复健康。

一、了解骨折类型及程度
骨折分为多种类型：1.根据损伤的程度，

可以分为完全性骨折和不完全性骨折。不完
全骨折一般包括，裂纹骨折、青枝骨折。裂纹
骨折一般见于成年人，骨质有裂纹，但没有完
全断裂。青枝骨折一般见于儿童和青少年，骨
质弹性较好，局部骨皮断裂但是没有完全断
开，如同青绿的树枝劈裂之后出现的折断；完
全性骨折，骨头的完整性和连续性通常完全
破坏，骨头已经完全断为两节，称为完全性骨
折；2、根据断裂的形状，可以分为横行骨折、
斜行骨折、螺旋形骨折、粉碎性骨折；3、根据
稳定性，分为稳定性骨折和不稳定性骨折。稳
定性骨折较难发生再移位，而不稳定骨折就
是在没有采取外固定和内固定措施情况下，
容易在肌肉或者其他因素作用下造成错位，
属于不稳定性骨折；4、根据软组织的情况，可
以分为闭合性骨折和开放性骨折。不同类型
的骨折需要不同的护理措施。因此，在骨折发
生后，首先要通过医学影像检查了解骨折的
类型及程度，以便制定合适的护理计划。

二、保持伤口清洁和稳定
1.定期更换敷料：按照医嘱，按时复诊，

定期到正规医疗单位更换伤口敷料，保持伤

口清洁干燥，防止细菌感染。

2.避免潮湿污染：防止伤口接触水或其
他液体，以防感染。在洗澡或洗手时，可使用
塑料袋或防水绷带包裹伤口。

3.不拆除固定装置：骨折后，医生可能会
使用石膏、夹板等固定装置来固定骨折部位。
患者切勿自行拆除或调整固定装置，以免影
响骨折愈合。只有在医生的指导下，才能更换
或调整固定装置。

三、进行适度的活动和康复训练
1.遵医嘱进行康复训练：医生会针对患

者的骨折类型和程度制定康复计划。患者应
遵循医生的建议，逐步进行康复训练。

2.逐步增强活动强度：在康复期间，患
者应逐步增加活动强度。开始时，可进行简
单的活动，如伸展和活动受伤周围的肌肉。
随着时间的推移，按照医生的建议逐步提
高活动强度。

3.避免过度活动：虽然活动对骨折恢
复至关重要，但过度活动可能给骨折部位
增加压力，延缓康复进程，甚至导致更大的
伤害。因此，患者应遵循医生的建议，避免
超能力活动。

4.康复训练的重要性：康复训练有助于
恢复受伤部位的功能，提高身体机能。患者应
在物理治疗师或康复师的指导下进行康复训
练，如肌肉强化、平衡训练、关节活动和灵活
性训练等。

四、均衡饮食和补充营养
1.充足蛋白质：蛋白质是修复骨骼组织的

重要营养素。患者应保证每餐摄入足够的蛋白
质，如瘦肉、鱼、家禽、豆类、坚果和乳制品等。

2.补充维生素 D 和钙：维生素 D 和钙对
于维护骨骼健康、促进钙吸收和利用以及参
与骨骼生长和修复具有重要作用。患者应多
食用富含维生素 D 和钙的食物，如脂肪鱼、
鱼肝油、鸡蛋黄、奶制品、豆腐、坚果和绿叶蔬
菜等。如有需要，医生可能会建议患者额外补
充这些营养素。

3.多摄抗氧化剂：抗氧化剂如维生素 C 等
有助于加速伤口愈合。患者应多食用富含抗氧
化剂的食物，如柑橘、草莓、番茄、红椒等。

五、合理使用药物
1.止痛药：对于疼痛明显的患者，可在

医生指导下使用止痛药如布洛芬、对乙酰
氨基酚等以缓解疼痛。但长期使用止痛药
可能导致副作用，患者应遵循医生的建议
合理使用。

2.抗感染药：对于开放性骨折等存在
感染风险的患者，医生可能会开具抗感染
药物如头孢类抗生素等以预防感染。患者
应按时服药并遵循医生的建议进行抗感染
治疗。

3.促进骨折愈合药物：医生可能会根据
患者的具体情况开具促进骨折愈合的药物进
行治疗。患者应按照医生的建议使用这些药
物以促进骨折愈合。

六、避免不良生活习惯
1.戒烟限酒：吸烟和饮酒会对骨折愈合

产生不良影响。患者应戒烟限酒以促进骨折

愈合。

2.避免熬夜：熬夜会导致身体免疫力下降
影响骨折愈合进程。患者应保证充足的睡眠时
间避免熬夜。

七、保持心理健康
骨折后患者可能会面临疼痛、活动受限等

问题导致心理压力增大。患者应积极调整心态
保持乐观情绪避免过度焦虑和抑郁。如有需要
可寻求心理咨询师的帮助以缓解心理压力。

八、定期随访复查
在骨折恢复期间患者应按照医生的建议定

期随访复查以了解骨折愈合情况并根据医生的
建议调整护理计划。如发现异常情况应及时就
医处理以避免延误治疗时机。

九、预防并发症
骨折后可能会出现一些并发症如深静脉血

栓、关节僵硬等。患者应遵循医生的建议采取
预防措施如进行深静脉血栓形成风险评估、加
强患肢功能锻炼等以降低并发症的发生率。

十、保持积极态度
骨折的恢复过程可能需要一定的时间患者

应保持积极态度相信自己能够战胜困难早日康
复。同时患者也可以与家人朋友交流分享自己
的感受以减轻心理压力获得更多支持和帮助。

总之骨折后的护理是一个综合性的过程需
要患者及其家属的共同努力。通过遵循医生的
建议采取正确的护理措施患者可以更好地恢复
健康重返正常生活。希望本文的介绍能对广大
骨折患者及其家属有所帮助。
（作者单位：广西壮族自治区梧州市中医医院）

骨折后护理的十个关键步骤
阴 梁 妹


