
骨折是一种常见的创伤，无论是运动中

受伤，还是不小心摔倒，骨折总是不可避免
地让我们感到惊慌。不同部位的骨折，处理

方式大相径庭，特别是手腕和脚踝这些常见

部位，伤情和急救方法差异显著。了解急救
技巧，不仅能减轻伤痛，还能为日后的治疗

奠定基础。本文将通过简明扼要的内容，帮

助大家掌握手腕和脚踝骨折的正确应急处

理方法，让您在关键时刻更有信心。

一、手腕骨折急救要点
1.1立即停止活动，保持受伤手腕稳定

手腕骨折时，首先要做的是立即停止任

何可能加重伤情的活动。避免继续使用受伤

的手腕进行支撑或搬动物品，因为这可能导

致骨折进一步移位，甚至增加软组织损伤。保

持手腕稳定是非常重要的，最简单的方法是
将手腕轻轻放在身体的舒适位置，避免无意

识的动作对骨头造成进一步压力。在等待急

救或前往医院时，尽量避免剧烈的疼痛动作，
如试图握紧拳头或过度摆动受伤的手腕。

1.2固定方法与注意事项

手腕骨折急救的第二步是尽可能对伤
部进行固定。可以利用简单的夹板、木棍或

硬纸板等物品，放在手腕两侧进行支撑，并

用绷带轻轻固定。固定的目的是防止骨折部

位移位，减轻痛感。要注意固定时不要太紧，

以免影响血液循环。也避免直接与伤口接

触，保持干净并尽量避免摩擦。固定后应保

持手腕的自然状态，避免任何不必要的压

力，确保伤者尽可能舒适。

1.3避免直接触碰伤口，及时就医的重要性
手腕骨折时，尤其是如果伤口已经破皮，

避免用手直接触摸伤口。任何不洁的手接触
伤口可能导致感染，进一步加重病情。尽量使

用干净的布或纱布覆盖伤口。如果可能，应用

冰袋包裹在伤部周围，但不要直接接触伤口，
避免冻伤。及时寻求医疗帮助非常关键，专业

医生能通过 X光或其他影像学检查，确定骨

折类型及其严重程度，制定治疗方案。在此之

前，最好尽量避免不必要的移动。

二、脚踝骨折急救要点
2.1判断脚踝是否严重受伤

脚踝骨折的急救判断，首先要根据疼痛的

部位、肿胀和是否能承重来判断。轻微扭伤和
骨折有时难以区分，但通常情况下，脚踝骨折

会伴随剧烈的疼痛和明显的肿胀，可能会看到

骨头移位或畸形。如果伤者无法站立或行走，

或者脚踝的形状发生明显改变，应考虑为骨

折。这时，尽量避免再行走，避免任何负重或活

动，以免加剧伤情。若疑似骨折，最重要的是尽

早固定受伤脚踝并寻求专业治疗。

2.2如何正确固定伤脚
当判断脚踝骨折时，急救的第一步是固定

伤脚。可以利用软布、夹板等材料，将脚踝固定

在一个舒适的位置。避免直接用力压迫伤处，
但可以在脚踝两侧进行适当支撑，防止骨头移

位。若有必要，可以将伤脚稍微抬高，帮助减轻

肿胀。固定时，不要让伤脚受压太久，尤其要确
保血液循环不受阻碍。固定后要尽量避免伤者

活动脚踝，并寻求立即医疗救治。

2.3止痛与防止进一步损伤的措施
脚踝骨折时，止痛是急救的重要环节。

可以使用冰袋进行冷敷，帮助减轻肿胀和疼

痛。但冰袋应当隔布包裹，避免冰直接接触

皮肤引起冻伤。应保持冷敷 15至 20分钟，

每小时重复一次。此外，避免任何动作或活

动，防止骨折部位承受更多的压力。如果伤

者感到剧烈的疼痛，可以考虑适当使用止痛

药物（若伤者无药物过敏史），但最好在医生

指导下进行。尽量在第一时间内送伤者前往

医院进行进一步的检查与治疗。

三、骨折后期护理与康复
3.1休息与固定的重要性

骨折后的恢复过程至关重要，休息和固

定是最基础也是最关键的护理步骤。在急性
期，受伤部位需要保持固定，避免任何会导

致骨折部位再次移位或受到压力的活动。手

腕和脚踝的骨折都需要长时间的休息和适

当的固定，以保证骨头能够愈合。同时，固定

期间要确保血液循环不受阻，并定期检查伤
处的变化，防止出现过度肿胀或不适。恢复

期间，尽量避免承受过重的负担，避免过早

恢复运动。
3.2骨折后的饮食与锻炼

饮食对于骨折的愈合至关重要，富含

钙、维生素 D和蛋白质的食物有助于促进骨

骼修复。例如，奶制品、深绿色蔬菜、鱼类和

坚果等都是帮助骨骼愈合的优质食物。此

外，适当的物理治疗也可以促进康复，尤其

是在固定期结束后，逐步进行简单的活动和

运动，帮助恢复手腕或脚踝的灵活性和力

量。康复训练应根据医生或康复师的建议逐

步进行，避免过度用力。

3.3什么时候需要复诊和评估恢复情况
骨折后的复诊非常重要，通过 X光检查

等手段，医生可以评估骨折的愈合情况以及

恢复的进展。一般来说，在骨折后的 6至 8
周，骨头愈合较为明显，需要复诊确认治疗

效果。复诊时，医生会检查骨头的愈合状态，

评估是否需要进一步治疗或调整康复计划。
骨折完全愈合通常需要更长时间，因此，即

使不再感到疼痛，也应遵循医生的建议，进

行适当的休养和康复训练。

总之，骨折虽然常见，但不同部位的处

理方法大不相同，尤其是手腕和脚踝的骨折

急救。对于手腕骨折，及时停止活动、正确固

定以及避免伤口接触至关重要。而脚踝骨折

的处理则需注重判断伤情、固定伤脚以及采

取适当的止痛措施。无论是手腕还是脚踝骨

折，骨折后的护理和康复同样不可忽视，合

理的饮食、适当的休息与科学的康复训练都
能加速愈合过程。了解这些急救要点，不仅

有助于在突发事故中保持冷静，还能有效减

少伤情的恶化，促进伤后的快速恢复。在面
对骨折时，及时的专业治疗与科学的护理至

关重要，只有这样，才能最大程度地保障伤

者的恢复与生活质量。

不同部位骨折处理大不同！手腕、脚踝创伤急救要点
姻济南市中心医院创伤中心 李上

本报讯 近日，网易山西与太原市杏花

岭区妇幼保健计划生育服务中心以“护眼

睛、悦心情”为主题，推出了一场别开生面的

线上双课堂直播活动。没有华丽的开场，却

以扎实的专业力量，为即将迈入新学期的幼

儿家庭送上了一份“成长护航指南”。

首位开讲的是杏花岭区妇幼保健计划

生育服务中心副主任侯敬霞，对该中心的基

本职能与服务内容作了介绍。杏花岭区妇幼

保健计划生育服务中心长期致力于妇女儿

童全生命周期的健康服务与管理，承担区域

内托幼机构卫生保健指导、妇幼健康业务管

理等重要职责，让家长全面了解辖区妇幼健

康保障体系。

太原市爱尔眼科医院视光科主任、国家

一级验光师张雪飞则围绕儿童视力保护展

开分享。作为国际角膜塑形镜学会亚洲分会

高级会员，她在青少年近视防控方面有丰富

的临床经验。张雪飞强调，幼儿园阶段是预

防近视的关键时期，并系统讲解护眼知识，

帮助家长及早建立孩子的视力健康观念。

最后，心理专家张美丽主任则从“共情”

出发，为家长提供了理解与支持孩子心理需

求的有效路径。这位身兼太原市杏花岭区精

神康复医院心理科主任与太原市杏花岭区

社会心理服务中心执行主任的国家二级心

理咨询师，以“家长如何助力孩子破解开学

焦虑”为题，将复杂的儿童心理机制转化为

生活化的场景：“孩子的哭闹不是任性，而是

对变化的自然反应；家长的焦虑传递，往往

比分离本身更让孩子不安。”

成长不是赛跑，而是需要耐心浇灌的花

园。这场直播用专业与温度搭建起一座桥

梁，通过护眼睛、悦心情“双课堂”形式，从情

绪和身体两个维度关怀儿童成长，为幼儿家

庭带来切实可行的开学指引。 （郗艳）

本报讯 今年以来，晋能控股煤业集团
浙能麻家梁煤业公司认真学习贯彻煤业集

团 2025年党风廉政建设工作会议精神，严

格落实党风廉政建设责任制，注重文化引领

预防提醒，向全方位监督要效益，全面筑牢

党风廉政建设“防火墙”。

强化廉洁教育，把好“思想关”。常态化

开展政治教育、党性教育、党纪教育，通过党

委理论学习中心组、“三会一课”等多种形

式，学习党的二十大、党的二十届三中全会

及中纪委历次全会精神，学习煤业集团

2025年党风廉正建设工作会议精神，线下

编印“廉政知识故事”，线上举办廉政知识抢

答赛，全力推动纪律规矩入脑、入心入行。定

期举办典型案例讲评会，并在微信公众号开

设专栏刊出案例剖析 PPT，增强教育实效。

基层单位结合实际，打造廉政阵地，常态化

开展讲廉政专题党课、参观政德教育基地、

好家风家庭评选等教育活动，营造浓厚了廉

洁从业氛围。

强化制度建设，把好“预防关”。制定下

发年度党风廉政建设和反腐败工作任务分

工和考核实施方案，让权力在阳光下运行。

强化对关键岗位、关键环节风险点的监督防

控，不断强化廉政教育效果；党委书记、纪委

书记、班子成员 带头，坚持“一对一”个别谈

话和集体提醒谈话相并重，做到应谈尽谈全

覆盖；分系统、分层次扎实开展廉政案件“大

反思、大讨论、大提升”警示教育活动，警钟

长鸣、以 案促改，加强对关键岗位、重点人

员监督管 理，进一步完善机制、规范流程、

堵塞漏洞；针对矿区离市区较近，干部员工

上下班开车较多的实际，制作“禁酒令”宣传

教育牌 板，和干部员工签订拒绝酒驾醉驾

承诺书，到队组发放婚丧事宜提醒卡，督促

各党支 部定期开展自查自纠整改工作，切

实抓好 源头治理。

强化全方位监督，把好“震慑关”。强化

日常监督，采取“四不两直”方式，经常性开

展工作日中午禁酒、劳动纪律、管理人员值

班等作风效能督查，提升履职能力;组织开展

不担当、不作为、乱作为、假作为以及 "红黄

牌”背后形式主义、官僚主义问题从严速

查快办，形成了有力震慑。以精益化管理

为主线，充分发挥全方位监督体系作用，

制定 了《落实纪检监察全方位监督要

效益实施方案》，对该公司外转供电、清

仓利 库及物资采购、资金支付、工程建设

等环节 进行重点监察，深挖内潜、堵塞漏

洞，大大增加了经 济效益，为企业健康发展

提供强大纪律保障。 （黄晶李晨光）
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本报讯 为深入贯彻落实党的二十大和

二十届中央纪委四次全会精神，践行中国建

筑“崇德善建尚廉筑基”廉洁文化理念，塑强

中建六局“清流”廉洁文化品牌，中建六局第

六建设公司第二分公司纪检小组围绕“清正

履职、稳步成长”目标，以“筑基、提能、固

防”三项举措创新廉洁教育方式，推动廉洁

文化建设走深走实，为企业高质量发展营造

风清气正良好生态。

锚定廉洁坐标，筑牢“安心”职场根基。

分公司纪检小组将廉洁教育作为基础性工

程，以制度规范与责任落实筑牢思想防线。

新开工项目推行“开工即讲廉”首课交底机

制；新任职干部开展任前廉政谈话并签订

《廉洁从业承诺书》；新发展党员在入党流程

中增设“廉洁承诺书签署”“党纪知识测试”；

新入职纪检人员纳入“纪检尖兵”培养计划。

激活廉洁力量，营造“舒心”工作氛围。

打破传统说教模式，分公司纪检小组以情感

认同与心理接纳为核心，增强廉洁文化渗透

力。打造“廉洁微课堂”，组织青年员工围绕

建筑行业典型案例“以案释廉”；推出廉洁书

签、鼠标垫等文创产品融入办公场景，在内

部群推送“廉洁暖心短句”“表情包”及员工

自导自演“廉洁小短剧”；开展“家访传廉音”

“廉洁家书分享”活动，邀请家属录制廉洁寄

语；结合母亲节、端午节等节点，举办“廉洁

花艺”“端午廉香”主题活动。

织密廉洁防线，守护“顺心”成长之路。

推行“廉洁导师”制度，将廉洁情况纳入绩效

评价。依托季度检查动态掌握干部履职情

况，对苗头性问题及时预警；定期更新干部

廉政档案，严格把控选拔任用、评优评先等

环节，保障公平公正。

接下来，中建六局第六建设公司第二分

公司纪检小组将持续践行中建集团“崇德善

建尚廉筑基”廉洁文化理念，坚持严管与厚

爱结合、激励与约束并重，以更有温度、更具

实效的廉洁教育凝聚人心、护航发展。

（张丽闫珊）

中建六局第六建设公司第二分公司

三措并举涵养企业清风

晋能控股煤业集团浙能麻家梁煤业公司

多措“廉”动 打造风清气正环境

本报讯 为进一步推进医院预算执行工
作、传达市财政局关于 2026年预算布置工

作的有关要求，近日，太原市妇幼保健院召

开了 2025 年上半年预算执行分析会暨

2026年预算编制工作布置会。预算管理委员

会全体成员参加会议。

会上，财务科对 2025年上半年预算执

行情况进行分析，对《全面预算管理制度》进

行了解读，强调全面预算管理在实现医院战

略目标、资源配置、提升精细化管理水平中

的重要作用，并对 2026年预算编制工作进

行了具体安排部署，明确了编制原则、时间

节点和责任分工，要求各科室高度重视、积

极配合，确保预算编制科学、合理、可行。

会议强调，医院将进一步强化预算管理

委员会的决策职能，构建“预算编制有目标、

执行有监控、完成有评价、评价有反馈”的绩

效管理体系，深入激发全面预算在医院经济

管理中的资源配置和成本管控作用。运用零

基预算理念优化支出结构，从严从紧提出具

体项目支出安排建议，对 2026年医院预算

编制工作提出更高要求。全院上下要多措并

举强化预算管理，各职能科室要做好规划，

履行好归口管理部门的工作职责，进一步增

强预算管理的约束力，坚决做到“无预算不

支出”，促进医院稳健可持续发展。

（黄晶张丹丹殷晔王婧）

太原市妇幼保健院

召开 2025年上半年预算执行分析会
暨 2026 年预算编制工作布置会

网易山西联合太原市杏花岭区妇幼保健
计划生育服务中心

为迈入新学期的幼儿家庭
送上“成长护航指南”
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