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骨科术后康复黄金期，抓住时机事半功倍！
何 兵

骨折是指骨头的连续性被破坏，
一般伴随着肿胀、疼痛与功能障碍。不
论是因为运动、 交通事故还是其他外
伤导致的骨折， 合理有效的康复训练
对骨折愈合、功能恢复、并发症减少十
分重要。 今天向大家介绍一些科学的
康复训练方法， 希望能够帮助骨折患
者更好地度过术后康复黄金期。

1� 什么是康复训练？
康复训练是指在骨与关节的损伤

中，除了医务人员治疗外，患者通过活
动关节、伸缩肌肉、锻炼等手段来恢复
肢体的正常活动。 即便关节周围已出
现水肿、血肿等症状，通过康复训练也
可让疤痕松弛、软化，减少甚至消除对
关节活动的影响。

2� 术后康复有多重要？
骨折术后， 进行康复训练可促进

消肿，防止关节粘连与僵硬，还可推动
骨折愈合，改善血液循环。通过康复训
练，能够减少急性肌萎缩、深静脉血栓
形成、骨不连等并发症。

3� 康复训练的具体方法
3.1 踝泵训练
踝泵训练的目的在于促进下肢血

液循环， 减轻下肢深静脉血栓的发生
风险。训练方法为：患者保持平躺或坐
位，足部进行背伸与跖屈动作，即脚尖

向上勾与向下踩。 每一个动作维持 5～
10 秒， 而后放松， 重复 10～15 次为一
组。 术后早期，骨折患者每日可进行 3
组， 而后根据恢复情况逐步增加运动
量。踝泵训练可强化踝关节的灵活性，
有利于促进血液循环，加快消肿速度。

3.2 股四头肌等长收缩训练
股四头肌等长收缩训练是一种肌

肉力量训练， 能够在床上或坐位时进
行。训练方法为：患者平躺，患肢伸直，
主动收缩大腿前方的股四头肌， 保持
大腿肌肉紧绷，但不进行关节活动，维
持 5～10 秒，而后放松，重复 10～15 次
为一组，每日 3～5 组。该训练方法可加
强股四头肌的力量， 为日后的负重训
练奠定基础。

3.3 直腿抬高训练
直腿抬高训练是一种加强腿部肌

肉力量与控制能力的训练。 训练方法
为：患者平躺，足部背伸，股四头肌收
缩，伸直膝关节，而后抬高患肢直至和
地面成 30～45 度角，维持 5～10 秒后放
下， 重复 10～15 次为一组， 每日 3～5
组。随着病情的恢复，患者可逐步增加
保持动作的时间与抬高的角度。 该训
练方法能够锻炼大腿与臀部肌肉，提
升关节稳定性。

3.4 关节活动度训练

关节活动度训练是指患者在医务
人员或物理治疗师的指导下， 进行主
动或被动的关节活动。例如，针对膝关
节骨折，可进行膝关节屈伸运动，以提
高关节的灵活性， 恢复关节的活动范
围。 每次训练持续 15～20 分钟， 每日
1～2 次。 开展关节活动度训练时，需着
重控制运动的范围与速度， 防止压迫
骨折部位或过度拉伸。

3.5 渐进负重训练
渐进负重训练是指逐渐增加对患

肢的重量负担， 以推动骨骼愈合与肌
肉力量的恢复。患者可在助行器、拐杖
等工具的帮助下，先进行部分负重，再
逐渐过渡至完全负重。 训练持续时间
需根据患者的恢复情况来制定， 不宜
过长，以免导致过度疲劳或损伤。该训
练方法有利于恢复骨骼与肌肉的正常
负重能力。

3.6 力量训练
力量训练可恢复受伤部位周围肌

肉的力量，有助于保护骨骼，推动整体
功能的恢复。 训练方法为： 使用弹力
带、哑铃或自身体重（如做俯卧撑、深
蹲）作为阻力来源，逐渐加大负荷。 建
议每周训练 2～3 次， 每次训练之间休
息 48 小时以上，便于肌肉恢复。

3.7 平衡与协调训练

平衡与协调训练能够提升日常生
活中避免跌倒的能力， 有助于恢复正
常活动。训练方法主要有以下三种：①
单脚站立： 每侧维持 30 秒到 1 分钟，
重复 3～5 次；②步态训练：在直线或不
平坦的地面上行走， 尽量保持步态的
稳定性与流畅性， 每次训练 10～15 分
钟；③使用 Bosu 球：站在 Bosu 球上保
持平衡，而后尝试轻微的动作，每次训
练 10～15 分钟。

3.8 功能性训练
功能性训练有利于恢复患者的日

常生活能力，使其可安全地执行常规任
务。 训练方法为：模仿日常生活中的活
动，如搬运物品、提着东西走路、上下楼
梯、坐下站起等。 根据患者的具体情况
调整训练频率，一般每周进行 3～5次。

4� 结语
在骨科手术后， 一些患者仅关注

手术是否成功， 尚未正确认识到术后
康复的重要性。然而，术后康复黄金期
是决定康复效果的重要阶段， 在该阶
段做好康复训练， 有利于加快功能恢
复速度，减轻后遗症风险，尽早恢复正
常生活。康复不是患者一个人的战斗，
需要医务人员、物理治疗师等多方面
的共同努力。

（作者单位系萧县人民医院）

空腹抽血到底要“饿”多久？
李梦茹

抽血检查是医疗体检中的常规项目 ，
无论是年度体检、疾病诊断还是术后复查，
都可能涉及空腹抽血。 但很多人对“空腹”
的理解存在误区：有人觉得空腹就是“饿肚
子 ”，有人认为只要不吃饭就行 ，还有人因
空腹时间过长导致低血糖。其实，空腹抽血
的“饿”并非随意为之，而是有科学依据的。

一、为什么抽血要空腹？
抽血前空腹的核心目的是排除饮食对

血液成分的干扰， 确保检测结果能真实反
映身体状况。 人体进食后，食物中的糖分、
脂肪、蛋白质等会通过消化系统进入血液，
导致血糖、血脂、酶类等指标暂时升高。 例
如， 高脂饮食后血液中的甘油三酯浓度可
能持续升高 6 小时以上， 高糖饮食会直接
影响血糖值。 这些变化会掩盖真实的健康
状况，导致误诊或漏诊。 此外，医学检验的
参考范围通常基于空腹状态下的数据制
定。如果未空腹抽血，检测结果无法与标准
值对比，可能影响医生对病情的判断。

二、不同检查项目抽血前要求有别
血常规作为临床基础检查项目 ， 主要

关注血液中白细胞、 红细胞等指标数量变
化 ，进食不影响结果 ，无需空腹 ；凝血功能
检查用于评估血液凝固是否正常， 相关指
标如纤维蛋白原、 凝血酶时间等不会因进
食改变，也不用空腹。

而空腹血糖检查需患者隔夜空腹后采
血测定血糖值以判断是否患糖尿病， 进食
会影响结果； 肝功能检查是筛选肝胆疾病
的主要手段，进食会加重肝脏代谢负担，使
指标异常升高，不利于诊断；肾功能检查用
于动态观察肾功能变化， 空腹时间过短或
检查前进食，食物中的蛋白质、脂肪等会使
肌酐及尿素氮升高，影响检查结果，同样需
空腹。

三、空腹抽血要“饿”多久？
根 据 国 家 卫 生 健 康 委 员 会 颁 布 的

《WS/T661 -2020 静 脉 血 液 标 本 采 集 指
南》， 空腹抽血需遵循明确的时间规范：一
般要求至少禁食 8 小时， 以 12-14 小时为
最佳空腹时长， 既能有效排除饮食对血液
成分的干扰， 又能避免因空腹时间过长影
响检测准确性；同时需注意，空腹时间并非
越长越好，超过 16 小时的空腹会导致人体
进入极度饥饿状态，可能引发低血糖、头晕
等不适 ，同时导致葡萄糖 、血红蛋白 、血脂
等指标异常波动，反而干扰检测结果。

四、空腹抽血的具体步骤
1.抽血前准备
饮食控制：抽血前一天晚餐需清淡，避

免高脂 、高糖 、辛辣食物 ，如油炸食品 、甜
点、酒精等。 建议选择易消化的食物，如小

米粥、蒸蛋等。
禁食时间：从晚餐后开始计算，至少空

腹 8 小时。 例如，若次日早上 8 点抽血 ，需
在前一天晚上 12 点前完成晚餐。

饮水限制：可少量饮用白开水（不超过
200 毫升 ）， 避免大量饮水导致血液稀释 。
茶、咖啡、饮料等含糖或刺激性成分的饮品
需完全避免。

药物管理： 慢性病患者需咨询医生是
否调整服药时间。例如，降压药可用少量水
送服，但降糖药需暂停，以免引发低血糖。

2.抽血当天注意事项
时间选择：建议上午 7 至 9 点抽血 ，此

时人体代谢相对稳定，结果更准确。
避免剧烈运动 ： 抽血前 1 小时避免跑

步、爬楼梯等剧烈运动，以免导致乳酸堆积
或血糖波动。

情绪调节：紧张可能导致血管收缩 ，增
加抽血难度。可通过深呼吸、听音乐等方式
放松。

3.抽血后护理
按压止血： 用消毒棉签垂直按压针孔

3 至 5 分钟 ，避免揉搓或屈曲肘关节 ，以免
引发皮下淤血。

观察症状 ：若出现头晕 、乏力 、出冷汗
等低血糖症状，需立即补充含糖食物，如糖
果、饼干等。

饮食恢复：抽血后可正常进食，建议选
择高蛋白 、高碳水化合物的食物 ，如牛奶 、
面包等。

五、常见误区与注意事项
误区 1：空腹=完全禁水
真相 ：少量饮水 （不超过 200 毫升 ）不

影响结果，但需避免饮料、茶、咖啡等。
误区 2：空腹时间越长越好
真相： 空腹时间过长可能导致低血糖

或代谢紊乱，反而干扰结果。
误区 3：所有检查都需空腹
真相 ：部分检查无需空腹 ，如血常规 、

血型、病毒检测等。需根据医生或检验单要
求操作。

特殊人群注意事项
糖尿病患者： 空腹时间过长可能引发

低血糖，需随身携带糖果或饼干。
孕妇 ：早孕检测 （如 HCG）需空腹 ，但

B 超检查通常无需空腹。
儿童：根据年龄调整空腹时间，新生儿

通常在喂奶前 2 至 3 小时抽血。
空腹抽血的 “饿 ”并非随意为之 ，而是

需严格遵循科学标准。通过合理控制饮食、
时间及行为，既能确保检查结果的准确性，
又能避免因操作不当引发健康风险。

（作者单位系五河县人民医院）
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俄堪察加半岛近海发生 8.7级强震 海啸波抵达太平洋沿岸多地
新华社北京 7 月 30 日电 综合

新华社驻外记者报道：俄罗斯堪察加
半岛附近海域 30 日发生 8.7 级地震，
为 1952 年以来该地区发生的最强地
震。 受此次强震影响，太平洋沿岸多
国发布海啸预警或警报，多地已观测
到海啸波。

据俄罗斯科学院 “统一地球物
理局 ”堪察加分部发布的消息 ，堪察
加半岛附近阿瓦恰湾 30 日上午发
生 8.7 级地震，随后又发生 30 余次有
感地震，震级在 2 至 5 级之间。 预计
未来一个月内还将发生强烈余震。 据
堪察加彼得罗巴甫洛夫斯克机场消
息，地震期间机场内乘客被疏散，1 人
受伤，目前机场运营正常，跑道、停机
坪均未受地震影响。

堪察加边疆区行政长官索洛多

夫在社交媒体上说，地震造成该边疆
区首府堪察加彼得罗巴甫洛夫斯克
市一所幼儿园墙壁坍塌，所幸没有人
员伤亡。 另据塔斯社援引堪察加边疆
区卫生部门消息报道说 ， 地震发生
后， 有多名居民前往医疗机构就诊，
所有伤者都已得到救治。

地震引发海啸。 据堪察加边疆区
紧急情况部门消息，海啸已波及伊利
佐夫区沿岸，浪高 3 至 4 米。 塔斯社
30 日援引萨哈林州新闻处消息报道，
位于千岛群岛的北库里尔斯克区因
地震和海啸实施紧急状态 ， 目前约
2700 人已被疏散到安全地区。萨哈林
州州长利马连科在社交媒体上说，目
前已有四波海啸抵达千岛群岛海岸，
沿海部分设施受到冲击，没有人员伤
亡。

此次强震波及太平洋沿岸多地，
日本 、美国 、新西兰等国发布了海啸
警报或预警。

日本气象厅 30 日对太平洋沿岸
多个地区发布海啸警报和海啸预警。
截至当地时间 30 日 15 时， 海啸已抵
达日本多地， 其中东北部的岩手县久
慈港观测到浪高 1.3 米的海啸，北海道
根室市观测到浪高 0.8 米的海啸，宫城
县石卷港观测到浪高 0.7 米的海啸。

美国国家气象局国家海啸预警中
心对阿拉斯加阿州留申群岛和夏威夷
州发布海啸警报。 太平洋海啸预警中
心说，当地时间 29 日 20 时许，夏威夷
群岛观测到高约 1 至 1.2 米的海啸波。
夏威夷州州长乔希·格林说，进出毛伊
岛的所有航班已经取消。

新西兰国家紧急事务管理局 30

日发布海啸预警，预警范围覆盖新西
兰所有沿海地区，包括北岛、南岛、斯
图尔特岛和查塔姆群岛。 预计海啸波
将于当地时间午夜前后抵达新西兰
海域。

厄瓜多尔国家风险管理秘书处
当地时间 29 日晚发表声明说， 已在
包括加拉帕戈斯群岛在内的岛屿地
区启动海啸预警。 海啸预警启动后将
立即暂停一切海上活动， 并对海滩、
码头和低洼地区实施预防性疏散。 秘
鲁海军水文与航海局当地时间 29 日
发布公告说，已向秘鲁沿海地区发布
海啸预警。 秘鲁国家紧急行动中心在
社交媒体上说，已对沿海地区展开监
控。

菲律宾 、印度尼西亚 、加拿大也
发布了海啸预警。

特朗普威胁对印度产品
征收 20%至 25%关税

新华社纽约 7 月 29 日电（记者 刘亚
南）美国总统特朗普 29 日表示，美国可能对
印度输美产品征收 20%至 25%的关税， 但尚
未最后决定。

特朗普当天乘专机从英国返美途中对
媒体记者说，印度对美国产品征收的关税几
乎高于任何其他国家对美国产品征收的关
税，“你（印度）不能这么做”。

特朗普 25 日表示，美国将向近 200 个贸
易伙伴致信，确定美国对这些国家产品的关
税税率。 他此前威胁，将从 8 月 1 日开始向
未能与美国达成贸易协议的贸易伙伴征收
高关税。

美国贸易代表格里尔 28 日表示， 美国

需要更多时间与印度谈判，以评估印度向美
国开放更多市场的意愿。

对于特朗普最新关税威胁，印度官方尚
未回应。

特朗普 4 月 2 日公布所谓 “对等关税”
措施后，美印双方举行了多轮会谈 ，但谈判
仍陷于僵局。 据报道，印度在保护农业和乳
业方面持强硬立场，双方还在购买俄罗斯石
油等方面存在分歧。 有媒体报道称，印度计
划于 8 月中旬与美方重启范围更广的贸易
谈判。

美国商务部数据显示，2024 年， 美国与
印度的商品贸易金额大约为 1288 亿美元 ，
印度对美贸易顺差为 458 亿美元。

柬泰边境将部署观察员监督停火执行情况
新华社金边 7 月 30 日电（记者 吴长

伟）柬埔寨国防部发言人马莉淑洁达 30 日
在新闻发布会上说， 由马来西亚派出的代
表团当天将在柬泰边境部署观察员小组 ，
监督停火执行情况。

马莉淑洁达说， 东盟轮值主席国马来
西亚 29 日派出由马来西亚武装部队总司
令穆赫德·尼扎姆率领的高级代表团访问
柬埔寨。穆赫德·尼扎姆确认将派出两个观
察组，一个由马来西亚驻柬埔寨武官率领，
另一个由马来西亚驻泰国武官率领， 定于
30 日部署，以监督停火协议执行情况。

马莉淑洁达说， 柬泰边境局势趋于平
静，迄今停火“有效且和平地执行”。她提及
两国军区指挥官 29 日在边境地区举行的
会谈，说会谈“展现出尊重与合作”，双方表
示将遵守在此次会谈中达成的共识。

另据泰国外交部 30 日发表的声明，泰
方称柬方 29 日深夜至 30 日晨再次违反停
火协议，使用轻武器袭击泰方一处阵地。声
明说， 泰国重申致力于全面停火及和平解
决当前局势， 强烈呼吁柬埔寨立即停止所
有违反停火协议的行为， 全面遵守停火协
议。

美环保署欲撤销气候变化危害认定
新华社洛杉矶 7 月 29 日电（记者 谭

晶晶） 美国环境保护署 29 日公布一项提
案， 拟撤销 2009 年发表的一项研究报告中
的科学认定， 即温室气体排放危害公众健
康和福祉。 该认定被视为美国政府监管温
室气体排放、 推动电动车发展及应对气候
变化的重要法律基础。

美环保署署长李·泽尔丁在美国印第
安纳州一家汽车经销店宣布了这一提案 。
环保署在一份声明中指出 ，2009 年的认定
已带来逾 1 万亿美元的监管成本， 如获撤
销，预计每年可节省 540 亿美元。

声明称，若提案最终通过，将废除所有
针对机动车及其发动机的温室气体排放标
准，从而恢复消费者购车选择权，降低运输
成本，并减轻家庭负担。

泽尔丁表示， 这项提案旨在结束美国
汽车制造商和消费者 16 年来面临的政策
不确定性 。 “如果撤销该认定及其衍生法
规， 将终结对美国企业和家庭征收的逾万
亿美元甚至更多的隐性税款。 ”

2009 年美环保署发表的研究报告说，二
氧化碳等 6 种温室气体对美国公众的健康
和福祉构成潜在威胁。 依据美国《洁净空气
法》对“危害公众健康和福祉”的定义，联邦
政府有理由采取行动限制温室气体排放。 美
媒指出， 这一提案可能引发环保组织及部
分国会议员的强烈反对。 批评者认为，一旦
撤销该认定，不仅将废除现有针对汽车、工
厂和发电厂等排放源的限制措施， 也将削
弱联邦政府未来应对气候变化的能力 ，并
带来深远影响。

17国呼吁：哈马斯放下武器 各方落实“两国方案”
沙特阿拉伯、法国等 17 个国家和

一些地区组织 29 日在联合国一场旨
在解决巴以冲突的会议上呼吁巴勒斯
坦伊斯兰抵抗运动 （哈马斯） 放下武
器， 提议在加沙地带建立过渡性治理
和安全机制，以切实举措推动落实“两
国方案”。

由于加沙地带人道主义状况恶
化，一些国家采取行动应对危机。 法
国将于 8 月 1 日向加沙地带空投 40
吨援助物资，德法英三国外长拟于下
周访问以色列。

【呼吁哈马斯放下武器】
联合国为和平解决巴勒斯坦问

题和落实“两国方案”高级别会议 29
日结束 ，组织会议的沙特 、法国联合
十多个国家及欧洲联盟、阿拉伯国家
联盟发表一份 7 页声明 ，提出以 “具
体、 有限定时间和不可逆的步骤”推
动落实“两国方案”。

声明写道 ：“我们同意采取集体
行动结束加沙战事 ，在有效实施 ‘两
国方案 ’的基础上 ，公正 、和平 、持久
地解决巴以冲突。 ”

为结束加沙战事，声明呼吁“哈马
斯必须结束在加沙的统治”，在国际社
会的参与和支持下 “把武器交给巴勒
斯坦民族权力机构”，这符合建立一个
主权独立的巴勒斯坦国的目标。

前一天，巴勒斯坦代表团在这场
会议上呼吁以色列与哈马斯离开加
沙地带，允许巴勒斯坦民族权力机构
管理加沙。

2007 年，巴勒斯坦民族解放运动
（法塔赫）与哈马斯爆发冲突，哈马斯
夺取加沙地带控制权，法塔赫掌控的
巴勒斯坦民族权力机构实际控制约
旦河西岸地区。

【提议建立过渡委员会】
本轮巴以冲突自 2023 年 10 月爆

发以来，已有超过 6 万名巴勒斯坦人在
冲突中死亡、近 15 万人受伤。

29 日会议后发表的声明一方面
谴责哈马斯 2023 年 10 月 7 日突袭
以色列军民目标， 引发本轮冲突；另
一方面谴责以色列对加沙地带的巴
勒斯坦民众和民用设施发动袭击，阻
挠援助物资运入加沙导致“灾难级别

的人道主义危机”。
声明还呼吁实现停火后，“必须立

即组建一个过渡行政委员会”， 在巴勒
斯坦民族权力机构的保护下管理加沙
地带。声明支持部署由联合国安理会授
权的临时国际稳定特派团。

此外， 声明呼吁以色列领导人就
“两国方案”作出公开、明确承诺，包括承
认“一个主权独立和可生存的巴勒斯坦
国”，立即离开加沙地带、结束针对巴勒
斯坦人的暴力和煽动行为，停止在包括
东耶路撒冷的巴勒斯坦被占领土建立
犹太人定居点、掠夺土地和吞并活动。

英国 29 日签署了这份声明。 英国
首相府说，如果以色列不采取实质性行
动结束加沙地带骇人惨状，并承诺实现
长期可持续和平，英国将在 9 月联合国
大会开幕前承认巴勒斯坦国，维护“两
国方案”的可行性。

以色列和美国缺席这场会议。 会议
所提声明定于 9月在联合国大会上正式
表决，届时可能会有更多国家签署。

【向加沙运物资】
据世界粮食计划署等国际机构

29 日发布的一份报告 ， 加沙地带
的粮食消费和营养指标 已 处 于 本
轮冲突开始以来的最低水平 。

法国外交部长让-诺埃尔·巴
罗 29 日告诉媒体记 者 ，法 国 将 与
约旦密切协调 ， 定 于 8 月 1 日 派
出 4 架 飞 机 向 加 沙 地 带 空 投 物
资 ，每架飞机携带 10 吨物资 。

巴 罗 说 ，空 投 物 资 “ 有 用 、 但
还不够 ” ， 法 方 有 52 吨 援 助 物 资
滞留在距离加沙地带大约 50 公里
的埃及城市阿里什无法 运 入 。 因
此 ， 以色列同意重新开 放 陆 路 口
岸至关重要 ， 这将缓解 加 沙民 众
的苦难 。

据法新社报道 ， 英国 29 日向
加沙地带空投首批援助物资 。

德国总理默茨 29 日说 ， 德国
运送援助物资的两架飞 机 已 经 前
往约旦 ， “将于本周 、最快明天 ”向
加沙空投援助物资 。

默茨还说 ，德国 、法 国 和 英 国
正考虑下周派各自外长 访 问 以 色
列 ，表达三国政府立场 。

（新华社专特稿 包雪琳）

菲律宾沿海地区
发布海啸预警

7月 30日，菲律宾阿尔拜省
黎牙实比市警方人员在海岸开
展巡逻监控。

菲律宾火山地震研究所 30
日上午说，该国太平洋沿海地区
预计将出现不到一米的海啸波。
海啸波活动时间可能持续数小
时。

新华社 发
黎牙实比市警局供图


