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做好这些护理，
桡骨骨折恢复快

在日常生活中，滑倒手掌撑地、搬重物用力不当、意外撞击手臂

等情况，都可能导致桡骨骨折。桡骨位于前臂外侧，是支撑手部活动的

重要骨骼，一旦骨折不仅会引发明显疼痛、肿胀，还会影响手臂正常活

动。很多人骨折后因护理不当，不仅延长恢复时间，还可能留下活动受

限的后遗症。
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骨折后先做好紧急处理，避免
二次伤害

桡骨骨折发生时，情况往往紧

急且复杂，若处理不当极易造成二

次伤害，加重病情。因此，掌握正

确的紧急处理方法至关重要。

立即停止活动：发现桡骨骨

折，需立即让受伤手臂停止活动，

切勿随意转动手腕、甩动手臂，以

防骨折断端移位伤及周围血管与神

经。可选取硬纸板、木板、杂志等

硬度适中的物品作临时固定物，置

于前臂外侧，从手腕至肘部，用绷

带或布条轻绕固定，松紧以能插入

一指为宜。

及时冷敷：骨折后48小时内，

受伤部位会逐渐出现肿胀、疼痛，

此时可用毛巾包裹冰袋或冰块，

对肿胀部位进行冷敷，每次冷敷

15～20分钟，每天3～4次。冷敷能

使局部血管收缩，减少出血和组织

液渗出，有效缓解肿胀和疼痛，注

意不要让冰块直接接触皮肤，避免

冻伤。

尽快就医：紧急处理后，要尽

快前往医院骨科就诊，通过X光片

明确骨折部位和移位情况。医生会

根据骨折类型采取手法复位石膏固

定、夹板固定或手术治疗等方式，

此时要严格听从医生建议，不要

自行调整固定物或尝试“扳正”手

臂，以免加重损伤。

日常护理抓细节，为骨骼愈合
创造条件

桡骨骨折后的日常护理是一场

细致入微的“持久战”，每一个细

节都关乎骨骼的愈合进度与质量。

关注血液循环：固定期间要经

常观察手指情况，如果发现手指发

紫、发麻、肿胀明显加重，或按压

手指尖后回血变慢，可能是固定过

紧影响了血液循环，要及时联系医

生调整。同时可以适当活动手指，

比如握拳、伸展手指等，每次5～10

分钟，每天3～4次，既能促进血液

循环，又能防止手指肌肉萎缩。

保护固定部位：石膏或夹板固

定期间，要避免让受伤手臂负重，

比如提重物、撑着手臂起身等，也

不要让固定部位沾水，防止石膏软

化或夹板受潮影响固定效果。如

果不小心弄湿，要用干毛巾及时

擦干，并尽快咨询医生是否需要更

换。此外，睡觉时尽量让受伤手臂

保持高于心脏的位置，比如用枕头

垫高手臂，有助于减轻肿胀。

补充营养：骨骼愈合需要充足

的蛋白质、钙和维生素，日常饮食

中可以多吃鸡蛋、牛奶、豆制品、

瘦肉等富含蛋白质和钙的食物，同

时搭配新鲜蔬菜和水果，比如菠

菜、西蓝花、橙子、苹果等，补充

维生素C和膳食纤维，促进营养吸

收。要避免吸烟、饮酒，因为烟酒

会影响骨骼的血液供应，延缓愈合

速度。

科学开展康复锻炼，恢复手臂
活动能力

桡骨骨折后的康复锻炼是恢复

手臂功能的关键环节，科学合理的锻

炼计划如同精准的导航，能引导手臂

逐步摆脱因骨折带来的活动限制。

早 期 锻 炼 ： 在 医 生 允 许 的 情

况下，骨折后2～3周可以开始进行

简单的关节活动，比如轻轻转动手

腕（在固定范围内）、屈伸肘关节

等，动作要缓慢轻柔，每次活动到

有轻微酸胀感即可，不要用力过猛

导致疼痛，每次10～15分钟，每天

2～3次，帮助维持关节灵活性。

中期锻炼：骨折后4～6周，

骨骼愈合情况较好时，可以在医生

指导下拆除固定物，此时可以进行

前臂旋转练习，比如手心向上、向

下转动手臂，还可以尝试用受伤手

臂拿轻物，比如杯子、勺子等，从

50克左右的物品开始，逐渐增加重

量，锻炼手臂肌肉力量，但要避免

过度用力导致疲劳。

后期锻炼：骨折后2～3个月，

骨骼基本完成愈合，可开展更全面

的功能锻炼。使用患侧手臂完成洗

脸、穿衣、系扣子等日常动作，借

助握力球增强手部力量，做前臂伸

展、弯曲等练习，逐步恢复手臂正

常活动范围。若锻炼时疼痛明显或

活动受限，要立即暂停并咨询医生

调整方案。

桡骨骨折的恢复是一个需要耐

心的过程，从紧急处理到日常护理，

再到康复锻炼，每个环节都不能忽

视。只要按照科学的方法做好护理和

锻炼，大多数人在3～6个月内就能完

全恢复，重新拥有灵活的手臂。


