
 
  

女子骑马摔下手臂骨折：如何应对突发状况及后续康复建议

最近，一则“女子骑马摔下手臂骨折”的消息再次引起了人们对户外运动安全和意外处理的关注。骑
马作为一项集运动、休闲和观赏于一体的活动，深受许多人喜爱，但在享受速度与激情的过程中，潜
在的风险也不容忽视。一旦发生意外，尤其是像手臂骨折这样的情况，及时有效的处理至关重要。本
文将深入探讨女子骑马摔下手臂骨折后，应如何科学应对突发状况，以及后续的康复过程需要注意些
什么，希望能为广大马术爱好者提供一些实用的信息和参考。

紧急处理：稳定伤情，及时就医是关键

当骑马过程中不幸发生摔落，导致手臂疑似骨折时，现场的紧急处理是第一步，也是最关键的一步。
首先，如果可能，应立即停止运动，并由专业人士（如马场工作人员、教练）协助被伤者安全离开马
匹，避免二次伤害。切记不要随意移动伤者，特别是不要尝试自行复位骨折断端，这可能加重损伤，
甚至损伤神经或血管。

观察伤者情况，判断是否出现剧烈疼痛、手臂畸形、肿胀、活动受限以及皮肤表面有无开放性伤口。
如果出现以上任何一种情况，都应高度怀疑骨折。此时，应优先拨打急救电话，并告知接线人员具体
情况，争取最快的医疗援助。在等待救援期间，可以用干净的布或衣物对伤处进行简单包扎，以固定
骨折部位，减轻疼痛和出血。避免用过紧的绷带，以免影响血液循环。同时，注意保暖，防止伤者休
克。如果伤者意识清醒，可以尝试询问其疼痛部位和程度，以便为医生提供更准确的信息。

诊断与治疗：精准评估，选择合适的治疗方案

到达医院后，医生会根据伤者的具体情况进行详细的检查，包括询问病史、体格检查，并通常会安排X
光片等影像学检查，以明确骨折的部位、类型（如闭合性骨折、开放性骨折、粉碎性骨折等）以及移
位程度。

根据诊断结果，医生会制定相应的治疗方案。对于简单、无明显移位的骨折，可能采用非手术治疗，
如石膏固定或支具固定，通过外力使骨折断端保持在正常位置，依靠人体自身的愈合能力使其恢复。
而对于移位明显、粉碎性或伴有关节内损伤的骨折，则可能需要手术治疗，通过切开复位内固定术（
如钢板、钢钉、钢针等）来恢复骨骼的解剖结构和稳定性。手术治疗的目的是为了尽早恢复肢体功能
，减少并发症的发生。

治疗方案的选择需要综合考虑骨折的严重程度、患者的年龄、职业、身体状况以及对恢复功能的要求
。医生会与患者充分沟通，共同做出最适合的决定。

康复过程：循序渐进，科学锻炼是核心

手臂骨折的康复过程是一个漫长而精细的阶段，需要患者的耐心和配合。在骨折初期，主要以制动和
消肿止痛为主。随着骨折愈合的进展，医生会逐步解除固定，并开始进行功能锻炼。

康复训练的关键在于循序渐进，量力而行。刚开始时，动作幅度要小，强度要低，以促进关节的活动
度和肌肉的血液循环，防止肌肉萎缩和关节僵硬。常见的康复练习包括：手指抓握、屈伸腕关节、肘
关节的主动和被动活动等。随着恢复的推进，可以逐渐增加运动的幅度、次数和阻力，例如进行一些
肩关节的活动，以及用健侧手辅助患侧手的锻炼。

物理治疗师的指导至关重要。他们会根据患者的具体恢复情况，量身定制个性化的康复计划，并教授
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正确的锻炼方法。患者应严格遵医嘱，不宜过早、过快地进行高强度活动，以免导致骨折移位、愈合
不良或二次损伤。同时，饮食方面也要注意补充钙质和维生素D，有助于骨骼的愈合。

预防与风险意识：提升安全意识，享受健康骑行

骑马虽美，安全却需时刻铭记。提高自身的安全意识是预防意外发生的根本。首先，选择正规、信誉
良好的马场，确保马匹经过良好的训练，且马匹与骑手匹配。其次，骑乘前务必仔细检查马匹的鞍具
是否完好、牢固。

穿着合适的装备也至关重要，包括头盔、护具（如护腿、护胸、护背）等，这些能够有效减少摔落时
可能造成的伤害。对于初学者，应在经验丰富的教练指导下进行，学习正确的骑乘姿势、控马技巧以
及应对突发情况的方法。了解马匹的习性，学会观察马匹的情绪变化，避免不必要的惊吓或冲突。

此外，自身的身体状况也需要注意。疲劳、情绪不佳或身体不适时，不建议进行骑马活动。

FAQ

* 手臂骨折后多久可以恢复正常生活？

这取决于骨折的类型、严重程度以及个体差异。一般情况下，简单的闭合性骨折可能需要6-8周的愈合
时间，而复杂的或需要手术的骨折，则需要更长的恢复期，可能需要数月甚至更长时间才能完全恢复
到受伤前的状态。

* 骑马摔下，除了手臂骨折，还可能有哪些常见损伤？

骑马摔下可能导致多种损伤，包括但不限于：锁骨骨折、腕部骨折、腿部骨折（如胫骨、腓骨）、腰
部损伤、肋骨骨折，甚至头部受伤。因此，无论何种摔落，都应认真评估伤情。

* 康复期间有哪些食物有助于骨折愈合？

富含钙质的食物（如牛奶、奶制品、豆制品、绿叶蔬菜）、富含维生素D的食物（如深海鱼、蛋黄、肝
脏），以及富含蛋白质的食物（如瘦肉、鱼、蛋、豆类），都有助于骨骼的修复和愈合。
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