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影响老年人身体健康的危险因素
有很多，比如三高、脑出血、脑卒中
等。老年人往往会关注已经发生的疾
病，却容易忽略导致疾病发生的危险因
素。跌倒是老年人必须关注的一大影
响身体健康甚至生命危险的因素，下面
就跌倒的危害及预防与大家分享。

跌倒是我国65岁及以上老年人
因伤害死亡的首位原因，年龄越大的
老年人越应该重视预防跌倒。

跌倒发生的因素较多，与老年人
身体机能、健康状况、行为习惯、药物
使用、穿着、周围环境等均有关。科学
的预防措施，可减少老年人跌倒风险，
降低跌倒后损伤的严重程度。

首先，老年人应以积极心态接受
和适应衰老的自然过程，根据身体情
况主动调整行为习惯。日常生活中要

习惯放慢速度，转身、站起、开房门、去
卫生间等，动作不要急。行动能力下
降者应主动使用辅助器具。不站立穿
裤，不登高取物，不剧烈运动。加强平
衡能力、肌肉力量、耐力锻炼，有助于
降低老年人跌倒风险。太极拳、八段
锦、五禽戏、瑜伽、健身舞等运动，可较
为全面地锻炼各项身体功能。运动要
量力而行、循序渐进，且规律运动。

其次，穿合身的衣裤，穿低跟、防
滑、合脚的鞋。老年人的衣裤不要过
长、过紧或过于宽松。要求鞋底纹路
清晰、防滑，有一定厚度，硬度适中，能
起到一定支撑作用。鞋跟不宜太高。
鞋面的材质应柔软，有较好的保暖性
和透气性。鞋的大小应合适，以脚趾
与鞋头间略有空隙为宜。

再次，科学选择和使用适老辅助

器具。常用适老辅助器具包括：手杖、
助行器、轮椅、扶手、适老坐便器、适老
洗浴椅、适老功能护理床、视力补偿设
施和助听器等。增强防跌倒意识，注
意观察室外环境、公共场所中的跌倒
危险因素。出行时注意地面是否湿
滑，有无坑洼不平以及台阶、坡道、障
碍物，尽量选择无障碍、不湿滑、光线
好的路线。

家中是老年人跌倒发生较多的场
所，地面应选用防滑材质，保持地面干
燥；卫生间、厨房等易湿滑的区域可使
用防滑垫；去除门槛、家具滑轨等与地
面有高度差的设施。室内照明度合
适，过暗或过亮均不利于预防跌倒。
淋浴间、坐便器、楼梯、床、椅等位置应
安装扶手。

最后，饮食要防治骨质疏松，降低

跌倒后骨折的风险。骨质疏松会增加
跌倒后骨折的风险。老年人应均衡饮
食，选择适量蛋白质，富含钙和低盐的
食物，如奶制品、豆制品、坚果、蛋类、
瘦肉等。避免吸烟、酗酒，慎用影响骨
代谢的药物。每天至少20分钟日照
增加钙沉积。

全社会要广泛开展预防老年人跌
倒的宣传教育，共建预防老年人跌倒
的支持性环境。

跌倒是老年人的健康杀手，如何预防？
平顶山市第一人民医院中医康复科主任 信焕阳

□记者 杨岸萌

本报讯“测量身高体重，躺下，腰部
紧贴床面，脚呈内八字样，告诉我肚脐
眼的位置……”1月30日，市第一人民医
院放射科骨密度室内，医师王萌光正在
使用医院新引进的双能X射线骨密度检
测仪，给患者张岚（化名）做检查。

今年72岁的张岚3年内骨折3次：
第一次，试图扶将要摔倒的孙子，平地
摔跤后导致胸椎压缩性骨折；第二次，
打喷嚏、咳嗽后右侧胸肋疼痛，检查发
现肋骨骨折；这一次，睡觉时候翻个身，
感觉腰背部疼痛，检查发现腰椎骨折。

检测、分析、打印报告，整个检查过
程约10分钟，结果显示，张岚的腰椎骨
骨密度T值为－5.1，远远低于WHO（世
界卫生组织）骨质疏松症规定标准，确
诊为严重的骨质疏松症。

53岁的马女士绝经后，全身骨头
时不时疼痛；51岁的张女士患有原发性
甲状腺功能减退症，长期用药后全身乏
力，关节疼痛；61岁的郭先生长期抽烟、
饮酒，缺乏锻炼，不慎歪倒后导致腕骨
骨折……

据介绍，骨质疏松症多见于绝经后
女性和老年男性，多见于有家族遗传
史、生活方式不健康、患有骨代谢疾病、

长期使用影响骨代谢药物的人群，是一
种以骨量低、骨组织微结构损坏导致骨
脆性增加、易发生骨折为特征的全身性
代谢性骨病。

据统计，全世界每3秒就发生一次
骨质疏松性骨折，50%的女性和20%的
男性会在50岁以后遭遇初次骨质疏松
骨折，其中50%可能会再次发生骨质疏

松性骨折。20%的老年人在骨折后一
年内因并发症而死亡，50%的人骨折后
生活不能自理。目前，我国大多数人对
此认知不足、重视程度不够，很多患者
未能得到有效的诊断及治疗。

早期诊断骨质疏松症最好的方法
就是骨密度检查，以提前预防或发现骨
质疏松，《中国防治慢性病中长期规划

（2017—2025年）》已将骨密度检测纳入
40岁以上人群常规体检内容。

双能 X 射线骨密度测量（DXA）是
WHO 公认诊断骨质疏松的金标准技
术。市第一人民医院引进的双能X射线
骨密度检测仪可以进行全身骨密度测
定、高级身体成分分析、手部测量、
FRAX10年骨折风险预测、儿童检测、药
物疗效评估，是目前省内第一台具备
TBS（骨小梁评分）的双能X射线骨密度
检测仪。

仪器高清低剂量，精准还原解剖结
构，极致DXA技术，丰富的临床功能，可
在全科应用，且检查时间短、准确性高、
辐射小，进行全身扫描的剂量低于生活
一天的背景辐射剂量，检查安全、无创。

王萌光提醒，骨质疏松症不是人体
老化的必然过程，而是一种可防可治的
疾病。多数患者在骨质疏松早期没有
异常感觉或感觉不明显，严重骨质疏松
时才会出现腰背部疼痛或发生骨折，因
此也被称为“沉默的杀手”。发现骨质
疏松症不能靠自我感觉，不要等到发觉
自己腰背疼痛或骨折时再去诊治，高危
人群无论有无症状都应定期去正规医
院进行骨密度检查。一旦检查出骨质
疏松症，要进行药物治疗，同时调整饮
食、生活习惯，定期进行骨密度检查。

打喷嚏、睡觉翻个身就骨折了
市一院双能X射线骨密度检测仪找“元凶”

□记者 杨岸萌

本报讯 春节好友相聚，一起围着木
炭炉涮火锅，其中一人突然倒下，送到医
院检查，发现是一氧化碳中毒。1月28
日，平煤神马集团总医院（以下简称总医
院）高压氧治疗科副主任冀博提醒，取
暖、聚餐、洗澡都要警惕一氧化碳中毒。

正月初五（1月26日）晚上，31岁的
市民刘林（化名）和几个朋友一起喝酒、
吃火锅，使用的是木炭炉，因天气寒冷，
房间门窗全部关闭。吃到次日凌晨两
点，刘林突然摔倒在地，朋友们开窗通

风并呼唤，他恢复意识后感到头痛且四
肢无力。到总医院急诊科检查后，确诊
为一氧化碳中毒。

“其他人没事，只有他自己晕倒。
我们推断，可能与他坐的位置以及自身
肥胖、高血压等因素有关。”冀博说，经
高压氧治疗两次后，患者头痛、四肢无
力症状消失。

据冀博介绍，农村蜂窝煤取暖、燃
气热水器装在浴室、停车后在车内开空
调、用炭炉烤肉吃火锅等导致的一氧化
碳中毒逐年增多。去年冬天，尤其是春
节期间，因使用炭炉吃火锅导致的一氧

化碳中毒，他们科室就治疗了好几例。
一氧化碳中毒轻者恶心、呕吐、头

昏、头痛，重者大小便失禁、昏迷，更有
甚者还会出现迟发性脑病，也就是急性
一氧化碳中毒后，症状消失，经过一段

“假愈期”后，又出现一系列以痴呆、精
神症状和锥体外系表现为主的神经系
统疾病。迟发性脑病一般发生在急性
一氧化碳中毒后2—60天，以2—3周为
高峰，一旦发生，治疗时间长，且预后不
佳，甚至致残致死。

一氧化碳中毒最有效的治疗手段
就是高压氧治疗，它是通过高压氧舱，

让机体在高于一个大气压的环境下吸
入纯氧或高浓度氧来治疗疾病的方
法。一氧化碳中毒较重者，如果患者神
志不清、呕吐，一定让病人侧卧，防止误
吸，尽快转至有高压氧舱的医院，尽早
救治。

高压氧治疗对急性一氧化碳中毒
及一氧化碳中毒迟发性脑病均有治疗
作用，足量及时的高压氧治疗能够预防
一氧化碳中毒迟发性脑病的发生，大多
数一氧化碳中毒迟发性脑病的病人在
坚持高压氧治疗及药物治疗后，均可恢
复到生活自理或更好的状态。

春节围炉涮锅，他突然晕倒
送医检查，原来是一氧化碳中毒

市一院医生使用双能X射线骨密度检测仪给患者做检查


