
专家建议，老年人冬天防
跌倒应做好“两增两减”：一是
增加晒太阳的时间。“相比夏
季，冬季可延长到每次20至30
分钟，一周 2至 3次，这不但有
助于防治骨质疏松，还能减少
跌倒风险。但如果已被诊断为
骨质疏松，应遵医嘱规范治
疗。”上海市老年医学中心副主
任医师李娟说。

二是增加腿部力量和保持
平衡的锻炼。“小老人”可以做
一些抗阻训练、步态、灵活性练

习，以及太极和八段锦等，“老
老人”则要维持适量的身体活
动，比如散步，必要时使用手
杖。当改变体位时应遵守“三
部曲”：平躺 30秒、坐起 30秒、
站立 30秒，再行走，避免突然
改变体位，站立不稳而跌倒。

专家提醒，锻炼虽然可以
预防跌倒、促进健康，但老年人
锻炼要注意选择光线好、路面
平、不拥挤的地方作为运动场
所。

此外，应减少雨雪天气出

门、减少厚重却不保暖衣服叠
穿。“老年人外出走路时不要迈
大步，要小步走，同时注意穿
着，太长或太宽的衣裤、磨损严
重的鞋子，都可能增加跌倒的
风险。”北京积水潭医院创伤骨
科主任医师李庭建议。

诸群瑛建议，如果是居家
养老，子女在为老人做屋内适
老化改造时，可以在卫生间安
装防滑垫、防滑扶手，降低淋浴
区的门槛高度；挑选边角打磨
圆滑的家具，避免老人磕碰受

伤；如果是养老机构，除了在走
廊、卫生间等处安装扶手，还可
以增添智能设备，比如防跌倒
AI红外线行为技术分析摄像
头等，及时发现异常情况并提
醒工作人员。

“夜灯长明影响睡眠，晚上
上厕所的时候有声控灯更好”

“小区电梯关门时间是否能适
当延长，着急进门也容易磕
碰”……适老化改造在不少社
区正在推进。

（新华社上海1月23日电）
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莫让“小意外”变“大遗憾”

冬季老年人防摔知多少

冬季干燥寒
冷、日照缩短，人
们在对心脑血管
和呼吸系统疾病
提高警惕时，往往
容易忽略骨科疾
病。看似不起眼
的跌倒，对老年人
来说，或许是灾难
性的。如何加强
防控保护老年人
的安全？

□ 新华社记者 龚雯 黄凯莹 侠克

记者从上海、北京、广西等
地的部分医院了解到，随着气
温逐渐下降，门诊或急诊中接
到摔伤的病例在逐步增加，大
约比其他季节多 20%，其中不
乏高龄摔伤患者。

专家表示，大部分骨折是
跌倒引起的，最多见的就是骨
质疏松性骨折，主要包括桡骨
远端、肱骨近端、胸腰椎骨折和
髋部骨折。

“许多人跌倒后的第一反
应是手撑地，导致摔倒的力量
经手腕传导至前臂，从而形成
桡骨远端骨折。”北京积水潭医
院新街口院区创伤骨科副主任
医师王陶说，如果是髋部骨折，
对高龄老人而言，风险和危害
更大。

上海市第四社会福利院副
院长诸群瑛表示，养老机构内
的老人跌倒多数发生在床边、

卫生间、公共活动区，即使床边
有护栏、卫生间有扶手，但有些
老人因为起身速度过快，或者
想要转身拿东西，但是下肢力
量又不足，导致失去平衡而跌
倒。

来自中国疾控中心发布的
信息显示，跌倒已经成为我国
65岁以上老年人因伤致死的
重要原因之一。每年因伤到医
疗机构就诊的老年人中有一半

以上是跌倒所致。
老年人发生骨折后该如

何治疗？“对于一些高龄老
人，骨折后可能并不适合做
手术、打石膏，特别是需要卧
床的，保守治疗期间要注意
定期翻身、加强营养和适当
康复训练，避免出现褥疮、肺
炎、下肢静脉血栓等。”上海
市老年医学中心骨科主任医
师林红说。

“引发老人在冬天跌倒的
原因有很多，比如低温会影响
血液循环，导致四肢的关节
活动僵硬，直接或间接引起
脑血管疾病、骨关节疾病的
发生和加重；另外天冷衣物
穿着较多，导致肢体活动不
够灵活等。”诸群瑛说，老人
也会因为害怕跌倒而主动减
少活动，从而进入一个“越怕

摔越不动、越不动越容易摔”
的状态。

广西江滨医院骨科主任黄
坚汉指出，肌肉力量不足是老
人易摔的一个重要内因。持续
的骨骼肌量流失、强度和功能
下降会引发肌肉减少症，进而
引起关节损伤或骨折等。不
过，很多老年人没有重视或者
根本就没有意识，在体检中筛

查肌肉减少症，总认为跌倒这
种“小概率”事件不会轻易“找
上门”。

广西壮族自治区南宁市
江南区福建园社区卫生服务
中心主任谭小利也表示，相
比生理机能进入老年阶段，
很多老年人心理上“不服老”
也是一个发生跌倒的潜在危
险因素。

北京市疾控中心慢病所
专家介绍，老年人易跌倒除
了 身 体 因 素 ，还 有 环 境 问
题：比如楼道或坡道没有扶
手，房间照明较差或光线过
于强烈，地面不平、湿滑、
有障碍物等。此外，有的老
年人独自居住，缺乏急救支
持，无法及时送医，引发较严重
伤害。

冬季骨科门诊量增加

跌倒的主要原因有哪些

如何锻炼做好防护？


