
气温下降 行动要慢

做好三件事变成“不倒翁”

“因为老年人基础疾病较多，

手术风险较多，许多老年人髋部骨

折后因为对疾病的了解较少，如果

选择保守治疗，可能引发肺部感

染、泌尿系统感染、深静脉血栓、骨

骼肌减少、营养不良、心脑血管疾

病等并发症，危及生命。”王伟东坦

言，骨折之后选择手术还是卧床保

守治疗，主要要看骨折的部位、严

重程度及患者的身体情况。如果

认为有手术指征，手术风险可控，

他的专业建议是在 48 小时内完成

手术。

王伟东说，当人跌倒时，会本

能地用手去支撑，所以，手臂是骨

折较多发的一个部位，因为不影响

身体活动，一般会给予夹板固定保

守治疗。而当跌倒屁股着地时，易

发生髋部骨折，这样便只能卧床，

但如果及时通过手术进行内固定，

或是进行人工关节置换，患者便能

尽早坐起来吃东西，还可以下地走

路，便能最大限度避免食物呛咳引

发的肺部感染。

今年年初，王伟东的骨伤一科

团队就收治了一位 102 岁高龄的髋

骨骨折患者赵奶奶，她同时伴有血

压低、心律不齐，还有肾衰、心衰等

病症，手术风险高，但赵奶奶的子

孙们始终抱有不想让她卧床终老

的想法，希望老人能再站起来安享

晚年。经多学科会诊，全方面分析

病情，在尽可能稳定患者身体状况

的前提下，王伟东带领团队成功为

赵奶奶实施了人工关节置换术。

术后第 2 天，换了新关节的赵奶奶

便开始下地活动，一周后已经活动

自如，顺利出院。

近年来，新华骨伤科在老年髋

部骨折的治疗上积累了丰富的经

验，已多次成功为像赵奶奶这样的

百岁老人完成手术，通过微创化精

准化个性化的治疗方案帮助他们

又快又好康复。

通讯员 郑莎
本报记者 戴虹红

生活中，跌倒非常
常见，从孩子到老人，几
乎 全 年 龄 段 都 可 能 发
生 ，但 结 果 却 大 不 相
同。对于年轻人来说，
无非是“哪里跌倒哪里
爬起来”，但如果老年人
摔一跤，很可能会导致
骨折，甚至脏器出血，危
及生命。这时要注意些
什么？如果发生骨折如
何科学就医？记者联系
浙江中医药大学附属第
二医院（浙江省新华医
院）骨伤一科主任王伟
东来为大家科普。

有资料显示，在我国，跌倒已成

为 65 岁以上老年人因伤致死的首

位原因，且年纪越大，风险越高，甚

至有人称其为“人生最后一次骨

折”。每年有 4000 多万老年人至少

发生1次跌倒。

随着秋冬季节到来，气温降低，

老年人容易出现关节疼痛、僵硬，加

上衣物增多、行动不便，跌倒的几率

也较其它季节增加。

近日，《中华流行病学杂志》

刊载的一项新研究发现，10 月是

老年人最容易发生跌倒的月份，

且在一天当中，早晨和下午更易

跌倒。专家分析，这是因为 10 月

天气适宜，老年人外出活动时间

增加，早晨和下午更是老年人活

动的高峰期，导致跌倒风险也随

之升高。

那么，老年人跌倒骨折了怎么

办？又该如何预防意外跌倒？

老年人跌倒后，千万不要急于

起身，以防二次伤害；在确保环境安

全的情况下，先通过身体感觉和轻

微活动身体判断损伤程度，若跌倒

后损伤较为严重，应尽可能保持原

有体位，向周边人求助或拨打急救

电话等待救援。

旁人如果发现有老年人跌倒，

也不要急于将老人挪动或扶起，应

先确保环境安全，再根据跌倒者的

情况进行处理。

预防跌倒做好这三件事

平时生活中老年人要注意

些什么来预防跌倒？王伟东给

出三条建议。

一是增强骨密度，锻炼平

衡能力。王伟东指出，下肢肌

肉力量往往是老年人对抗跌倒

的最大保障，合理补充营养，增

加优质蛋白质摄入，多吃富含

钙质的食物，加以适度的运动，

有助于增强骨密度，锻炼平衡

能力，预防跌倒。

臀桥、靠墙静蹲、提踵运

动等这些能够增加下肢肌肉

力量的运动都有提高平衡能

力的作用。除此之外，日常生

活中，老年人还可多练练八段

锦、太极拳，适当玩玩接抛球，

适度进行赤脚走路（刺激脚底

穴位）。以上运动皆能有效提

高老年人的平衡能力，并可进

一步提升老年人日渐下降的

身体机能。

二是改善居家环境。老年

人要避免在家中放置过多的家

具 和 杂 物 ，确 保 通 道 畅 通 无

阻。选择防滑性能好的地面材

料，如防滑地板或地毯。确保

家中足够的照明。在家里的楼

梯、走廊、浴室和卫生间等处安

装扶手和栏杆，方便老年人抓

住支撑。尽量降低入户门槛的

高度，或者将其设置为斜坡。

尽量避免家具阻挡通道，家具

的边缘应该加装防撞条。如果

条件允许，可以将蹲式便器改

为坐式便器，并在周围安装辅

助扶手，方便老年人起立。

三是穿适宜的鞋服，慢行

保安全。衣着过于宽松，会导

致老年人行动时拖沓，容易勾

带其他物件导致跌倒；而衣着

过紧则会导致患者行动不便，

也是导致跌倒的主要危险因

素。在选择鞋子时，建议穿合

脚的运动鞋，不穿高跟鞋或拖

鞋，注意选择鞋底防滑的鞋。

外出时，老年人要减小步幅，放

慢行走速度，还要特别注意路

面和交通状况，遵守交通规则，

以确保自身安全。王伟东提

醒，秋季天气多变，老年人应尽

量避免在极端天气下外出，如

暴雨、大风等。如果必须外出，

应有人陪同，以确保安全。

7版
2023.10.13 星期五 编辑：张文利 电话：0571-85312173

骨折后建议48小时内手术

一旦跌倒切忌匆忙站（扶）起


