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在日常生活当中，高血压患者需要在日常生活当中注意

控制自身的饮食，控制单糖类食物、脂肪与盐的摄入，多吃

新鲜蔬菜和水果，补充身体必需的营养元素。另外，为了减

少高血压对身体的影响，在日常生活当中还应当进行适量的

运动，采取循序渐进的方式提升自身的运动量，最好是选用

有氧运动来促进自身的血液循环，达到降低自身血压的目的。

除此之外，人们还应当摒弃不良的生活习惯，早睡早起，避

免熬夜，戒烟限酒，保持自身的身心健康愉悦，只有这样，

才能尽可能降低自身患上高血压或引发自身高血压发作的可

能，从而使高血压这一疾病对我们日常生活的影响降到最低。

作为一种常见的慢性疾病，高血压严重的危害着人们的

生命健康安全，但只要对这一疾病保持正确的认知与治疗态

度，就会发现高血压这一疾病其实并不可怕。只要坚持健康

的生活习惯，使用中西医结合的控制与调理的方法，就能够

对患者的高血压进行有效的控制，从而避免被高血压影响到

我们的正常生活。
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在日常生活中，每个人都避免不了发生一些磕磕碰碰的

事故。毕竟相比于包罗万象的大自然，我们人类只是渺小而

脆弱的存在。而在严重程度不一的各种事故中，有时我们只

会出现较轻的皮外伤，但当受伤严重时，往往就会导致身体

各部位关节出现损伤，乃至于骨折。骨折一般是指骨结构连

续性部分或全部断裂。大部分骨折都只会出现局部症状，具

体表现为局部疼痛，瘀斑，肿胀，功能障碍等。复位，固定，

和功能锻炼是治疗骨折的三项基本原则，而骨折的主要治疗

理念是让受伤的部位可以最大程度的恢复如初。所以功能锻

炼这一项是重中之重的存在。在全身骨折中，股骨干骨折发

生的概率约为 3%，20-40 岁的青壮年人群是此类疾病的高发

群体。股骨干骨折发生后往往伤情严重，给患者及其家属造

成了很大的精神压力和经济负担。那么，在日常生活中，我

们应该怎样避免股骨干骨折的发生呢？在股骨干骨折发生后

又该怎样进行康复训练呢？那么接下来，就给大家科普一下

股骨干骨折的相关知识吧。

股骨干骨折发生后，往往需要进行股骨干骨折切开复位

内固定术。在手术结束后的恢复期很容易导致出现患处浮肿，

深静脉血栓等不良现象，从而给后期的恢复带来不利影响。

如若不幸发生了深静脉血栓，将会给患者的身体带来十分严

重的伤害，而且相关的医疗费用也是一笔不小的开销。部分

病情严重的患者很有可能会因为栓子脱落而丧命。所以，股

骨干骨折患者在手术治疗结束后，应该及时的进行与之对应

的康复治疗和功能锻炼，帮助手术后身体机体功能的康复，

并且防止相关并发症出现。

1 早期康复训练
在结束手术治疗的早期阶段，患肢部位还处于浮肿，疼

痛的状态，并且骨折的连接处恢复的还不稳固，如若发生意

外很有可能会发生移位。所以在这一时期，康复训练的主要

方向为肌肉的锻炼。为避免出现关节僵硬和肌肉萎缩的现象，

锻炼时要尽量维持肌肉的张力，并且要缓解局部区域的肿胀

情况。不仅要促进骨折的痊愈，还要帮助相关功能的恢复。

在早期康复时期，患者在平躺休息时，应该注意把患肢放置

于合适的位置，使其所在的水平位置比心脏高，这样做有利

于静脉的回流，并且可以进行向心性按摩帮助浮肿部位消肿。

在这一恢复时期，除去骨折部位的关节不可活动外，其

余的身体部位都可以进行正常的活动。在手术结束的 6 小时

之后，患者可以进行适量的关节主动训练以及被动训练，然

后对患肢处的肌肉进行适当的按摩，可以帮助患肢静脉回流，

有利于患处肿胀的消退，不过要注意避开伤口处。平时多督

促病人深呼吸，高效的咳嗽，也可以进行一些舒展上肢的运动，

来帮助体力和心肺功能的增强。

2 中期康复训练
在中期康复阶段，手术伤口处正在逐步恢复，骨，关节，

肌肉，韧带等组织部位也在逐渐痊愈。患肢的肿胀感得到一

定的缓解，患处的痛感也在慢慢平复。骨折部位生长出了纤

维连接，且逐步结成骨痂。接下来就要开始进行关节和肌肉

的锻炼，然后逐渐扩展关节部位的活动能力。帮助肌肉能力

的恢复，加强患肢的运动功能。多进行一些患肢关节部位的

主动锻炼，帮助患肢功能恢复正常。根据患者的实际恢复情况，

帮助患者使用拐杖下地行动。不过如果患者的伤情十分严重，

且患肢恢复的较慢，就暂且不必下床活动了。

3 晚期康复训练
到了骨折治疗的晚期康复训练阶段，骨折部位已基本痊

愈或者已将外固定全部除去。通过 X 线检查显示，骨性骨痂

均已形成完毕，骨骼也具有了一定的支撑能力。不过，还是

会存在周边关节的活动度不足，肌肉萎缩等功能问题。在这

一阶段，康复训练的目标是加强肌肉力量，完全恢复患肢关

节的关节活动度，彻底恢复肢体功能。主要训练方式为对抗

阻力的活动以及扩展关节的可活动范围。适当的增加一些患

肢关节的主动活动和负重训练，与此同时，在进行一些肌肉

能力的恢复锻炼，逐步提高锻炼时间，程度以及频率，促进

各处关节恢复到正常水平。

总之，股骨干骨折往往会给患者带来十分严重的伤害，

因此其危害性是不容小觑的。所以，一旦发生股骨干骨折应

该尽早的就诊，及时的治疗，并做好相关康复训练工作，才

能早日恢复健康。


