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居家老人
护理指南系列科普35

跌倒导致骨折高发
75 岁以上老年人残障 （因骨

折） 和死亡的主要原因是跌倒。
一旦跌倒， 后果严重， 常常是髋
关节、 腕关节、 椎体骨折， 其中
髋关节骨折最严重， 有人将高龄
老人 （80 岁以上） 跌倒骨折称为
“人生最后一跤”。

老人跌倒内在因素主要有平
衡 、 步态及移动问题 、 视力障
碍、 服 4 种或 4 种以上药物、 体
位性低血压和认知障碍或抑郁；
外在因素包括楼梯光线太暗或太
陡、 地面太滑、 地毯松动、 缺少
防护装置等。

骨折后正确搬运至关重要
无论骨折部位是否固定， 都

不能由一人背或抱， 也不能由两
人拉车式搬运 ， 应该由三人组
成 。 一人抬头颈部 ， 一人抬腰
部， 另一人抬膝和小腿部。 如老
年人不慎摔倒后一侧大腿根部疼
痛， 髋关节活动受限， 不能自行
站立和行走， 首先要考虑是否有
股骨颈骨折的可能性。 一种简易
有效的固定方法是让伤员平卧，
在患者的伤侧大腿根部和腰部下
面垫一块木板， 如没有木板， 用
硬、 平的东西也可， 再用几条绷
带或布带分别绕腰部、 受伤大腿
根部和膝盖上部包扎， 使木板不
能移动。 这样使髋关节得到固定
而不会移位， 又不影响膝关节和

头、 胸部的活动。 在条件允
许的情况下， 应等待 “120”
急救医务人员前来进行急救
处理。

骨折后康复的认知误区
长期以来 ， 人们普遍接受

“伤筋动骨一百天” 的观念， 让
下肢骨折的病人在医院或家中卧
床休息 2~4 个月， 等骨头长好了
再下床活动。 事实上， 这是一个
极大的认知误区。

临床发现， 下肢骨折患者超
过 1 个月， 周围肌肉、 筋膜、 软
组织将发生粘连， 若待一百天断
骨长好再康复治疗， 周围组织将
严重粘连、 萎缩， 严重影响下肢
功能的恢复。

骨科专家强调， 下肢骨折固
定术后 1 个月内， 是康复治疗的
关键时期 。 骨折固定术后第一
周， 就应开始系统康复治疗， 因
为早期合理康复治疗不仅可防止
肌肉萎缩、 筋膜粘连、 关节囊挛
缩， 还可促进下肢静脉回流， 增
加软组织和骨内血液循环， 加快
骨折端口愈合。

骨伤康复护理要点
1. 卧床患者要定时翻身， 至

少 2~4 小时翻身一次。 对于无法
活动的患者， 每次翻身的时候，
要注意保持患者腰、 背、 臀的平
直。 对于可以自己活动的患者，
要多鼓励他自己翻身。

2. 指导卧床病人做 “咳嗽
锻炼”。 患者久卧病床， 肺中容
易积聚痰液 ， 久之还会引发肺
部感染。 和其它大手术后一样，
应鼓励病人做呼吸操 ， 具体方
法是先深呼吸， 然后用力咳嗽，
每天可以进行几次 ， 可防止肺
部感染 。 此外 ， 还可空心扣掌
拍打病人背部 ， 这个动作也有
助于排出积痰。

3. 卧床也要坚持锻炼。 有的
患者是一条腿受伤， 没受伤的腿
长期 “陪着” 不动， 到伤愈下地
的时候， 会发现站着都困难， 这
显然会延缓康复进程。 此外， 有
些患肢也应该运动， 如病人实在
不能动， 家属要帮其肌肉进行被
动运动。 比如不时让病人脚尖蹬
直绷紧， 这样可以有效活动小腿
肌肉， 防止肌肉萎缩； 可帮病人
活动踝关节、 伸直膝盖、 跷起脚
尖； 还可以让患者曲膝、 脚掌着
地， 然后用上臂的力量一起支撑
抬起腰背， 这样可减少长期卧床
带来的褥疮， 也有助锻炼腰背的
力量。

湖南省郴州市第三人民医院
王小衡

我奶奶曹金兰 ， 现已 94 岁高
龄。 她身体健朗， 眼睛好使， 耳朵
灵光。 以下四点就是她的养生法宝：

好动不“躺平” 据父亲说， 奶
奶年轻时就好动， 农忙时忙农活儿，
农闲时沿乡村路散步， 一刻不停脚。
六七十岁时， 村里硬化了公路， 她
沿着公路跑步。 再后来， 村里修了
广场 ， 她又和比她小的 “老人们 ”
一起跳广场舞。 现在， 她还每天去
村广场转圈， 直到她自认为锻炼好
了才回家。

作息很规律 无论春夏秋冬， 她
的作息时间基本都是固定的， 平日
里， 她每天下午五点左右就餐， 吃
了饭， 散步消食， 晚八点左右上床
睡觉， 直到第二天天亮才精神饱满
地醒来， 重新开启新生活。

饮食爱清淡 她不吃辛辣刺激食
品， 喜清淡饮食， 还控制食量， 就
爱 “七分饱”。 她爱吃粗粮、 蔬菜、
水果， 尤其对玉米、 红薯和土豆情
有独钟。

常乐喜交友 她是个性格外向的
人， 一天到晚总是笑口常开， 少有发
怒生气。 在村里， 无论老、 中、 青，
甚至包括小孩， 她都能搭上话。 她喜
欢去朋友家溜达， 与人唠嗑说话。

湖北 颜克存

装修时， 不少家庭会花心思在
室内灯光的搭配上， 制造明暗和色
彩的对比来烘托室内的格调。 但医
学专家提醒， 这样的装修格局并不
适合老年人。

明暗对比强烈的灯光， 特别是
五光十色的光源， 不仅会导致老人
眼花、 摔倒， 还容易引起老人突发
心脑血管疾病。 由于灯光明暗对比
强烈或颜色过于明艳， 很容易引起
老人情绪的变化和波动， 进而刺激
脑神经。 这对于心脑血管脆弱的老
人来说 ， 容易突发心脑血管疾病 。
因此， 在有老人居住的环境里， 应
尽量使用色彩单一、 灯光平稳的光
源， 并且不要留下照明的 “死角”。

多光源的照明对老年人还是很
有必要的， 只是光源的色彩要单一。
因为随着年龄的增长， 人体的角膜、
晶状体、 玻璃体等屈光间质透明性
下降， 瞳孔缩小， 使进入眼内的光
线减少， 因此需要多光源来提高室
内照明度数， 才能看得清楚。

湖北老河口市洪山嘴
付家寨中心医院 聂勇

常听到 “白发拔一根长三
根”， 让人想动手又害怕。 其实，
“拔一根长三根 ” 的说法并无根
据， 但白发千万不可拔， 拔光了
可能再也长不出来变秃头。

白发和老化、 遗传等有关
毛囊中的毛母细胞会持续不

断分裂长出毛发， 长出的新发通
常都是白发， 而毛母细胞旁有黑
色素细胞， 生产黑色素提供给毛
发， 因为黑色素提供的量有多有
少， 因此产生黑发、 金发等不同
的发色。 一旦黑色素细胞的功能
衰退， 就会导致头发在无色状态
下冒出头皮而形成白发。 黑色素
细胞的功能衰退， 则可能和老化、
遗传、 免疫机制等有关。

圆形秃和压力有关
压力会让身体产生更多发炎

因子， 进而攻击毛发的色素细胞
或毛囊细胞。 其中， 圆形秃常见
免疫机制造成白发， 因发炎物质
攻击黑色素细胞， 不小心攻击到
毛母细胞 ， 因此导致头发掉落 ，
还常见毛发变白状况。 圆形秃的
治疗， 会在头皮涂抹表皮生长因
子或低能量照光 ， 让毛发长出 。
如看到 “白毛” 先长回来， 表示
毛母细胞已渐渐恢复作用， 后续
黑色素细胞也有机会恢复功能 ，
慢慢再长出黑发。

“保证恢复乌黑” 不可信
目前还没有研究发现可以把

黑色素细胞功能唤醒的机制。 因
此， 坊间若有标榜 “保证恢复毛
发乌黑” 的药妆品都是骗人的。

现在都是通过降低自由基和
发炎因子， 让黑色素细胞功能慢

慢恢复， 因此看到白发千万不能
拔， 因为拔掉后会不会再长出新
的毛发并不明确， 但留着白发还
有机会等黑色素细胞功能恢复变
黑。 应避免频繁染发、 烫发， 减
少日晒等紫外线伤害。 保持充足
睡眠、 营养均衡。

肾精足 气血旺 有助生发
当肾精充足、 气血旺盛， 头

发的发育就会浓密、 黑亮、 柔润；
反之则容易变白 、 稀少 、 枯萎 、
缺乏光泽。 由于 “脾胃为气血生
化之源”， 因此建议可多吃红肉、
深绿色蔬菜以及蛋 、 豆 、 鱼等
“养血 ” 的食物 ， 也推荐可食用
“润泽养发汤 ”， 借以疏肝理气 、
补肝肾， 养血生发。

重庆市万州区人民医院
主治医师 黄宗慈

老人跌倒骨折后果严重
94岁奶奶的
养生法宝

白头发别拔 小心长不出新发变秃头

做好护理和康复
大部分 65岁以上的老年人患有骨质疏松， 而女性由于绝经后

激素水平下降， 老年期骨质疏松发病率达 70%。 加上老年人活动
少， 日晒少， 同时由于进食量减少和消化吸收不好， 机体缺乏维
生素D和钙， 使骨质疏松加重， 老人跌倒后出现骨折的几率大增。


