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伤筋动骨真需静养100天？

专 家指导家指导

骨质疏松常发生于

中老年人，以骨量减少、

骨的微观结构退化为特

征，致使骨的脆性增加。

其临床表现主要为疼痛、

身长缩短和驼背，易发生

脆性骨折。这其中常见

的骨折部位为脊柱、桡骨

远端、股骨。

目前，骨质疏松症是

一个多学科诊治疾病，涉

及科室包括骨质疏松和

骨病专科、内分泌代谢

科、骨科、康复医学科、临

床营养科、肾脏内科等。

很多骨质疏松的患者并

不了解为什么需要涉及

那么多科室，尤其康复医

学科常被忽视。那么，康

复医学科能为骨质疏松

患者做点什么呢？

通过有效的康复治

疗，可提高骨强度、预防

跌倒、矫正骨质疏松所致

的畸形，而在因骨质疏松

症发生骨折后，及时的康

复介入可促进功能的改

善，提高生活能力。

运动疗法是康复医

学的重要分支之一。运

动能够增加骨组织血流，

促进成骨细胞活动，通过

改善局部循环，减少钙离

子流失：运动和负重还能使钙

易于沉着。此外，运动可调节

性激素的分泌，改善骨代谢。

骨质疏松的患者可在康复医生

的指导下，根据不同的病情选

择适合的运动。

那么，适合骨质疏松症患

者的运动疗法包括哪些内容

呢？研究表明，力量训练、有氧

训练、牵伸训练、平衡协调及灵

活性运动均是康复运动疗法的

重要组成部分。

力量训练：或称抗阻训练，

通过增强目标肌肉的收缩活动，

增加对骨局部的应力。力量训

练中需明确靶肌肉群，设计针对

性的训练方法，并遵循超

量负荷原理，循序渐进增

加训练负荷，可通过克服

沙袋、橡皮筋阻力或者利

用自身体重等实现训练目

的。腰背部、髋部、腕部是

骨质疏松的骨折好发部

位，故这些部位的大肌群

肌力训练常为目标所在。

牵伸训练：是指将软

组织被动地拉长。通过关

节被动活动及软组织牵伸

对局部骨组织产生应力，

同时可刺激本体感受器。

在力量训练前后，也可针

对性开展牵伸，比如腰背

肌的牵伸运动等。

有氧运动：是指人体

在氧气充分供应的情况下

进行的体育锻炼。常见有

氧训练包括快走、健身跑、

骑车、有氧操、跳舞等，这

类运动可有效训练大肌

群，低-中等强度并且持

续时间超过 20 分钟的有

氧训练还可增强心肺功

能、调节激素分泌，有效预

防骨质疏松。

平衡协调及灵活性运

动：是老年人防跌倒训练

的重要举措之一，可进一

步减少因骨质疏松所致骨

折的风险。平衡协调训练

的方案包括平衡仪、平衡

板以及一些球类活动（拍

球、抛球或颠球）等。

医疗体操：可综合应用力量

训练、有氧训练、牵伸、平衡训练

等运动方法。训练中可采取徒

手操或器械操、个体训练或群体

训练等不同模式，增进趣味性。

尽管骨质疏松的康复治疗

益处颇多，但运动疗法也需遵循

个性化原则。一方面我们需根

据疾病的特点设计运动项目，另

一方面还要注意掌控好运动

量。此外，运动过程中，需调整

好呼吸，避免疼痛，注意运动保

护，谨防运动损伤。
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俗话说：伤筋动骨 100 天。

于是，大多数人在遭遇外伤后，

往往会选择休息几个月，等待着

恢复如初。但是，随之而来的活

动受限和疼痛却打破了他们的

最初心愿。其实，他们只理解了

“伤筋动骨 100 天”这句话的一

半。今天，我们就剖析一下这句

老话，并为大家介绍康复思路。

骨伤后真要休息百天？

骨折发生后，骨头会经历血

肿期（1周）、软骨痂形成期（2～

3 周）、硬 骨 痂 形 成 期（4～16

周）、重塑期（17 周后）几个阶

段。一般在骨折后 100 天左右

硬骨痂形成阶段，骨折端已经

具备相当的强度，可以进行一

些活动了。从这个角度看，此

话并不假。可是有不少患者又

会问，为什么自己休息 100 天

后，不仅很多事情做不到，关节

还变的硬邦邦，一碰就疼呢？

这可能是受伤部位缺少康复锻

炼有关。归根结底，还是因为

误解了这句老话。100天，骨折

或肌腱损伤一般能达到生理结

构的愈合，但功能的恢复，是无

法单凭时间衡量的。

受了伤后应该怎么办？

首先，应及时到正规的医院

进行处理，无论手术治疗或保守

治疗，均需要后续的康复治疗。

不少人会担心过早的康复会出

现再次损伤，这种担心也是多余

的，因为在不同阶段，康复内容

和剂量也会不同。且早期开始

康复治疗，可有效预防并发症。

受伤后，因为伤处活动减少

等原因，出现并发症如瘢痕粘

连、肌肉萎缩、关节变形是十分

常见的……其实，如果经过早期

正规的康复治疗，许多都可以避

免或得到不同程度的改善。

去哪里做康复治疗？

其实，对骨外伤患者来说，

早期活动虽是十分必要的，但也

不能完全解决并发症。对于稳

定的骨折及坚固的内固定而言，

目前提倡早期主动的、无痛的活

动。对于不稳定的骨折或严重

的损伤，早期活动也有发生再次

损伤的风险。因此，到正规康复

机构进行检查及康复指导是十

分必要的。一般三甲医院都会

设立康复医学科，其他机构如综

合康复机构、私人康复诊所也能

提供康复治疗服务。经过住院

周期的患者往往能得到明显的

改善，不能住院的伤友，也可以

通过门诊康复、定期随访、制定

家庭康复计划等方式进行锻炼。

同济大学附属养志康复医院
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急性腰扭伤，俗称“闪腰”，

主要原因为肢体超限度负重、

姿势不正确、动作不协调、突然

失足、猛烈提物、活动时没有准

备、活动范围过大等。临床表

现主要有：外伤后一侧或两侧

腰背部持续性疼痛，休息后不

能缓解；腰肌和臀肌痉挛；腰部

僵硬、不能翻身；骶棘肌或臀大

肌紧张，脊柱侧弯；损伤部位有

压痛点等。

急性腰扭伤有什么运动

疗法？

未影响腰椎活动的轻度急

性腰扭伤，可以采取抱膝滚腰

法（图 1）进行自我康复。方法

为：在床上仰卧屈膝，然后两手

抱膝，使两膝紧贴在自己胸腹

部，头部则尽量向双膝靠拢，使

脊柱向背后弯曲成半月形，利

用自身力量，使呈半月形脊柱

在床上作前后滚动。开始时因

腰肌板硬、弯曲困难，滚动时疼

痛较甚，故开始动作宜轻、摆动

幅度要小，限于患者能够忍受

的情况下自己滚动。这样滚动

1～2分钟后，腰肌痉挛缓解，肌

肉松驰、疼痛减轻，这时可加大

滚动幅度4～5分钟后，各种症

状可慢慢消除。

急性腰扭伤有哪些自我保

健法？

一旦发生闪腰，可酌情选

用以下几种方法保健。

湿敷法 发生急性腰扭伤

后，先在24小时内用冷毛巾做

腰部湿敷，使破裂的小血管收

缩而止血。损伤24小时内，腰

部禁忌热敷，以免局部出血加

重。损伤24小时后，患部可改

用热毛巾湿敷，促进血肿吸

收，每天 1 次，每次 10 分钟；注

意水温，以防烫伤。然后再采

取以下治疗方法。

点按太冲穴法 患者取坐

位，用大拇指或中指用力点按一

侧太冲穴（位于足背部1、2跖骨

结合部之前的凹陷处）约 3～5

分钟，再点按另一侧。点按时或

点按后，患者前后、左右转动腰

部，直至疼痛减轻或不痛为止。

点按闪腰穴法 闪腰穴在

肘横纹桡侧端下1寸，再向桡骨

外侧平开1寸。患者取坐位，找

出双侧闪腰穴后，用双手拇指

交替点按双侧穴位，压放 3～5

次后，再平揉1～3分钟，以忍受

且微有出汗为度。接着轻柔、

和缓地按摩腰部数分钟结束治

疗。一次手法完毕后，患者多

有明显好转，每日或隔日一次，

1～5 次治疗后，腰痛症状一般

就会消失。

怎样防止急性腰扭伤？

（1）改善劳动条件。以机械

代替繁重的体力劳动，劳动时注

意力要集中，减少意外发生。特

别是集体扛抬重物时，应在统一

指挥下，齐心协力，步调一致。

（2）搬运重物时注意姿势

要正确，避免弯腰时用力。如

扛抬重物时要尽量让胸腰部挺

直、髋膝部屈曲，起身时以下肢

用力为主站稳后再迈步；搬提

重物时应取半蹲位，使物体尽

量贴近身体（图2）。

（3）加强保护措施。在做

重体力劳动时，可以使用护腰

带，将腰部束紧，以协助稳定腰

部脊柱，增强腹压，增加肌肉工

作效能。若在寒冷潮湿环境中

工作后，应洗热水澡以祛除寒

湿、消除疲劳，尽量避免弯腰性

强迫姿势工作时间过长。

（4）常锻炼腰背肌肉，如平

卧挺腰或倒走，可增强机体对

外伤的承受力。

（5）做好充分准备活动。

（6）合理地安排锻炼时间

和强度。

上海市嘉定区安亭镇黄渡
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图1

图2

正确（√）和不正确（×）的抱物姿势

提起地上物品的正确（√）

和不正确（×）的姿势

提起放于低处物品的正确（√）

和不正确（×）的姿势


