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骨折康复，需避开3大误区

骨折是生活中常见的意外伤害，很多人认为“伤筋动骨一百天”，

只要躺着不动就能恢复。然而，这种观念并不完全正确！事实上，骨折后

的康复并非“静养”就能解决，错误的康复方式可能导致关节僵硬、肌肉

萎缩，甚至影响骨骼愈合。今天，我们就来聊聊骨折康复的3大误区，并

教你如何科学安排复健时间表。

⊙成都市金牛区人民医院   唐   瑗

误区一：骨折后必须完全静养，
不能活动

许多人认为，骨折后必须“一

动不动”才能让骨头长好，甚至长

期卧床休息。但实际上，完全不动

反而可能带来更多问题。

不利影响：受伤肢体若缺乏运

动，肌肉会渐趋萎缩、细弱无力，

严重影响后期康复；骨折涉及关节

且长期固定，易致关节粘连、活动

受 限 而 僵 硬 ； 长 期 卧 床 或 固 定 不

动，还会阻碍血液循环，增大血栓

风险，延缓骨折愈合。

正 确 做 法 ： 骨 折 初 期 （ 1 ～ 2

周）虽需固定制动，却不能完全静

止。此时可在医生指导下，开展轻

柔的肌肉收缩训练，像绷紧大腿肌

肉、活动脚趾等。这类训练能促进

血液循环，有效减少肌肉萎缩，助

力后续康复。

误区二：拆掉石膏或固定器后，
就能立刻恢复正常活动

很多人以为，骨折愈合的标志

就是“拆石膏”，拆掉后就可以像

以前一样跑跳、运动。但实际上，

拆石膏只是代表骨头初步愈合，但

周围的肌肉、韧带、关节可能还未

完全恢复。

不利影响：新长出的骨痂质地

脆弱，远未达到坚固状态，此时若

过度用力，二次骨折风险极高，骨

骼易再次断裂。而且，在关节和肌

肉尚未适应正常活动时强行运动，

还可能引发慢性疼痛，给身体带来

长期的不适困扰。

正 确 做 法 ： 拆 石 膏 后 康 复 正

式开启，要遵循“渐进式恢复”原

则。第1～2周以轻柔关节活动为

主 ， 如 手 腕 、 脚 踝 屈 伸 ， 避 免 负

重；第3～4周逐步增加力量训练，

如弹力带练习、水中行走；4周后依

恢复情况，慢慢恢复正常低强度运

动。

误区三：骨折康复只靠“养”，
不需要专业指导

很多人觉得骨折康复就是“等

骨 头 自 己 长 好 ” ， 不 需 要 特 别 训

练。但事实上，每个人的骨折情况

不同，康复方案也应个性化。

不利影响：一方面，错误的姿

势会加重损伤，例如脚踝骨折后，

若走路姿势不当，很可能影响骨骼

正常对位；另一方面，若错过最佳

康复期，某些关节如肩关节长期不

活动，就可能形成“冻结肩”，大

大增加恢复难度。

正 确 做 法 ： 骨 折 康 复 宜 在 医

生或康复治疗师指导下进行。复杂

骨折患者，像关节内骨折者，需专

业手法松解训练；老年人或骨质疏

松患者要防跌倒、补营养；运动员

和体力劳动者则需定制强化训练方

案，以防身体功能退化。

科学复健时间表：不同阶段康
复有重点

骨折康复需遵循科学规律，不

同阶段有着不同的康复目标与训练

重点。合理规划每个阶段的复健行

动，才能更高效地促进身体恢复。

急性期（骨折后1～2周）：

为达成消肿、止痛以及防止肌肉萎

缩的目标，可进行未受伤部位的活

动，如手指、脚趾的屈伸，也可开

展肌肉等长收缩训练，像大腿肌肉

绷紧5秒后放松；同时要避免受伤部

位负重或进行剧烈活动。

愈合期（2～6周）：为促进

骨痂形成、防止关节僵硬，可开展

轻柔的关节活动，例如手腕画圈、

脚踝上下摆动；在获得医生允许的

前提下，还可借助辅助器具，如拐

杖，进行部分负重行走。同时，要

避免进行剧烈扭转或跳跃动作。

功能恢复期（6～12周）：为

达成恢复肌肉力量、提高关节灵活

性 的 目 标 ， 可 开 展 低 强 度 抗 阻 训

练，比如使用弹力带、小哑铃进行

锻炼，也可进行平衡训练，像单脚

站 立 ； 不 过 ， 高 强 度 运 动 （ 如 篮

球、跑步）需经医生评估，确认身

体状况允许后才能进行。

强化期（3个月后）：为实现完

全恢复运动能力的目标，可逐步回

归如游泳、慢跑等正常运动项目，

同时强化核心肌群以提升身体稳定

性；不过，训练过程中若出现疼痛

或不适，务必及时调整训练强度。

骨折康复不能“躺平”，科学

复健很关键。早期要积极活动肌肉

防萎缩，拆石膏后逐步恢复运动，

避免二次损伤。所有训练需在专业

指导下，依个人情况个性化调整，

且要循序渐进。愿这篇科普助你或

家人科学康复，早日恢复健康！
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