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美好生活从健康开始美好生活从健康开始
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近日，有媒体透露，知名诺贝尔物理学奖获得者杨振宁百岁生日宴

后不慎摔倒，导致脊椎受伤，脊椎骨裂开，目前正在医院接受治疗。事

实上，跌倒是威胁老年人健康、影响寿命的重要因素。调查显示，跌倒

是我国老年人因伤害死亡、因伤就诊的第一位原因，常常被称为人生的

“最后一摔”。老年人如何防摔倒？发现老年人跌倒如何施救？

一起看本期健康周刊带来的“老人防跌倒提醒”。

指导专家：北京老年医院老年健康与医养

结合研究室主任 宋岳涛

百岁杨振宁摔伤脊椎

老人请记住四个老人请记住四个““防跌提醒防跌提醒””

研究显示，65岁以上约33%、80岁以上约40%的老

年人一年内至少发生一次跌倒。在我国，跌倒是老年

人因伤害死亡、因伤就诊的第一位原因，常常被称为人

生的“最后一摔”。这是因为，老年人跌倒后一旦骨折

就要卧床，卧床后，要面对肺炎、静脉血栓、褥疮、泌尿

系统感染等并发症，每一样都是来势汹汹的危险因

素。相比年轻人，老年人为什么容易跌倒？北京老年

医院老年健康与医养结合研究室主任宋岳涛表示，主

要有三个原因。

第一，老年人感觉能力变差，不能有效应对周围环

境变化。一方面，视力下降导致聚焦能力、对光线变化

的调节能力及视野都受到影响，觉察危险的能力降低；

另一方面是听力下降，对周围环境判断迟钝，增加了发

生绊倒、撞倒的机会。

第二，老年人下肢肌肉力量减弱，关节退行性病变

伴疼痛、僵硬、活动不利，这些都会导致行走不稳。

第三，老年人大多数都有骨质疏松，骨骼强度下

降、脆性增强，容易发生跌倒和骨折。

“老年人发生跌倒后，如损伤不重可自救；如情况

严重不能自救时，应求助他人施救，将因跌倒而致的伤

害降到最低。”宋岳涛分享了一些方法。

跌倒后的自救措施：老年人跌倒后如果能站起来

立即起身即可，如果难以起身，可尝试以下方法：先弯

曲双腿，挪动臀部到放有毯子或垫子的椅子或床铺旁；

休息一会，待体力恢复后尽力使自己向椅子或床铺的

方向翻转身体，变成俯卧位；仰头，双手支撑地面，抬起

臀部，弯曲膝关节；尽力使自己面向椅子或床铺跪立，

以椅子或床为支撑，尽力站起来。

发现老年人跌倒如何施救？发现老年人跌倒，不

要急于扶起，应根据具体情况采取相应措施。如果老

人意识不清，立即拨打急救电话并做以下工作：如有外

伤、出血，想办法立即止血，尽可能给予包扎；如有呕

吐，应将头偏向一侧，并清理口、鼻腔呕吐物，保证呼吸

通畅；如有抽搐，应移至平整软地或身体下垫软物，防

止碰、擦伤，必要时牙间垫较硬物，防止舌咬伤，不要硬

掰抽搐肢体，防止肌肉、骨骼损伤；如呼吸、心跳停止，

立即采取胸外心脏按压、人工呼吸等急救措施；如需搬

动，应保证平稳，尽量使其平卧。如果老人意识清楚，

应询问老人跌倒情况及对跌倒过程是否有记忆。如不

能记起跌倒过程，可能为晕厥或脑血管意外，应立即拨

打急救电话。

宋岳涛表示，老年人跌倒后，无论情况是否严重，

都会存在一定风险和损伤。因此，防大于治，预防跌倒

才是最关键的。他给出了衣、食、住、行方面的建议。

衣。穿衣方面，最重要的是鞋子和裤子。鞋子的标

准是合脚、保暖性好，透气性好、防滑性好和轻便柔软。

老年人的鞋最好有较高的鞋帮，以防踝部扭伤；同时，稍

微有点跟，以调整重心高度和增加稳固性。此外，老年

人的裤子不宜太长，以防被踩或自踩而致跌倒。

食。老年人应进食营养价值高、膳食纤维足、易

于消化吸收、富含钙和维生素D等微量元素和维生素

的食物，以便强健骨骼和肌肉。此外，老年人防跌倒，

还要控制吃药时间。如可能导致平衡障碍的药物，最

好睡前吃。特别提醒，老年人晚上最好少喝水，以减

少起夜次数。

住。熟悉自己周围的生活环境，包括家里及小区的

布局、厕所、路灯等，避免突发情况时因急躁而引发跌倒。

行。能自理的老年人应加强身体锻炼，推荐散

步、慢跑、打拳、跳舞、骑车等；不能完全自理的老年

人，可选择拐杖、轮椅等助行工具进行适当的运动，以

免骨骼“用进废退”。需要提醒的是，有视、听及其他

感知障碍的老年人，应在家人陪同下外出和运动。

1.起床时。清晨是心脑血管疾病的高发时段，血

压、血糖等指标可能不稳定，易令人产生头晕、头痛、

眼花、胸闷等症状。如果急着起身活动，摔倒风险大

大增加。

2.洗澡时。浴室湿滑，老人行动力下降，洗澡难

免用时更长。当温度逐渐升高会导致血管收缩、出汗

增多，造成缺氧、头晕、目眩等症状。

3.起夜时。据临床统计，超过50%的老人骨折是

起夜时摔伤造成的。起夜时的血压变化造成脑供血

不足，造成短时间头晕，而夜间光线昏暗，老人视力

差，再加上半夜头脑不清醒，极易摔伤。

4.接电话时。很多老人一听到电话铃响或震动

就会条件反射地紧张，急着去接听，忽略了肢体动作

的协调性。

5.上下车时。拥挤的公共交通很容易让老人摔

倒，上了年纪的老人最好不要去挤公交。

6.坐扶梯时。老人的平衡能力差，即使扶着扶

手，也可能站立不稳。尽量选择乘直梯，如果只能选

扶梯，应保持双脚等肩、分开站立的姿势。

单祺雯/文 据《环球时报》《生命时报》
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