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骨折后如何居家康复

骨折经医院复位固定后，居家康复护理质量直接影响骨骼愈合与功

能恢复。但多数患者出院后因缺乏专业指导，常出现康复锻炼不当、伤

口护理失误等问题，不仅延长恢复周期，还可能引发关节僵硬、肌肉萎

缩等并发症。本文结合骨科临床护理经验，从伤口护理、康复锻炼、饮

食调理、日常防护四方面，整理实用居家康复指南，助力骨折患者科学

应对康复问题，安全高效恢复肢体功能。
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伤口与固定装置护理

伤口妥善护理与固定装置规范

维护是术后恢复的重要环节，科学

管理不仅能有效预防感染、促进愈

合，还能避免二次损伤。

伤口日常护理：保持伤口区

域清洁干燥是预防感染的关键。出

院后需严格遵循医嘱，按时更换敷

料，更换时观察伤口有无红肿、渗

液、异味等异常情况。洗澡时可使

用防水护具保护伤口，避免水直

接浸泡，洗完澡后及时擦干局部皮

肤。若伤口出现持续疼痛加重、渗

液增多等情况，需及时联系主治医

生，切勿自行涂抹药膏或处理。

固定装置维护：石膏或支具

固定对骨折恢复至关重要，务必精

心维护。日常要避免其受碰撞、挤

压，以防变形削弱固定作用。密切

留意固定部位皮肤颜色、温度与感

觉，若出现发紫、麻木、刺痛，可

能是过紧影响血液循环，需及时调

整或就医。切勿自行拆改装置，即

便不适，也要遵医嘱处理。长期佩

戴时，可适当按摩周边皮肤，促进

循环，缓解压迫。

科学康复锻炼

科学系统的康复锻炼是骨折恢

复过程中不可或缺的一环，合理规

划锻炼阶段、掌握正确方法，能够

帮助患者有效预防并发症，逐步恢

复肢体功能，重回正常生活。

早期锻炼：骨折早期锻炼，核

心目标是促进血液循环、预防肌肉

萎缩与关节粘连。在医生许可下，

对固定部位周边肌肉做收缩放松练

习，像握拳、伸指、肌肉绷紧后慢

松等，每次时长以不疲劳为准。同

时活动未固定关节，做屈伸、旋转

动作，维持关节灵活，防止功能退

化。锻炼要循序渐进，别用力过

猛，以有轻微酸胀感为宜。

中期锻炼：骨骼逐渐愈合后，

需经医生评估后提升锻炼强度。针

对骨折部位相关肌肉开展力量训

练，腿部骨折患者可在监护下进行

直腿抬高、靠墙静蹲等动作，上肢

骨折患者可借助弹力带做抗阻训

练，以此增强肌肉力量，助力肢体

功能恢复。此外，要逐步扩大关节

活动范围，在不剧痛的前提下缓慢

拉伸，杜绝暴力屈伸，避免造成二

次损伤。

后期锻炼：骨折愈合后期，

核心任务是恢复肢体日常活动能力

与协调性。可开展模拟生活动作练

习，像穿衣、洗漱、进食等，循

序渐进回归正常生活。依据骨折部

位，增加功能性锻炼，如下肢骨折

者练习行走、上下楼梯，上肢骨折

者练习提物、书写。锻炼时务必注

意安全，防止摔倒或过度负重，以

免影响康复进程。

饮食与生活调理

合理的饮食结构与细致的生活

管理是骨折康复的“隐形支柱”，

既能提供骨骼修复所需的营养能

量，又能通过日常防护降低二次损

伤风险。

饮食搭配：骨骼愈合离不开

充足营养，日常饮食要均衡搭配。

可适当多吃富含钙质的食物，为骨

骼修复“添砖加瓦”；增加蛋白质

摄入，助力组织修复与肌肉生长；

补充新鲜蔬果，促进钙质吸收、加

快愈合。同时，要少吃辛辣刺激、

油腻食物，以免影响消化与营养吸

收。此外，务必戒烟限酒，否则会

阻碍血液循环、削弱骨骼愈合力，

延长恢复期。

日常防护：居家康复时，安全

防护不容忽视，以防意外发生。室

内要整洁，及时清理地面杂物防绊

倒；行走借助拐杖、助行器保持平

衡；上下楼梯遵循“好腿先上、伤

腿先下”，减轻伤肢负担。此外，

保证充足睡眠，让身体充分休息，

利于骨骼愈合；还要保持乐观心

态，避免焦虑，如此才能更好地推

动康复进程。

骨折后的居家康复是一个循序

渐进的过程，科学的护理与锻炼是

功能恢复的关键。患者需严格遵循

医嘱，做好伤口与固定装置护理，

坚持适度的康复锻炼，搭配合理的

饮食与生活习惯，才能有效促进骨

骼愈合，减少并发症的发生。若康

复过程中出现异常情况，务必及时

就医咨询，切勿盲目自行处理。希

望本指南能为骨折患者提供实用参

考，帮助大家安全、高效地恢复健

康，重返正常生活。


