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跌倒后怎么办？

跌到发生后，老年人首先要对自身环境有一个正确的
评估，看自己有无受伤、受伤程度，通过自身评估，尝试能
否站起来。

老年人自己如何起身？

如果是背部先着地，应弯曲双腿，挪动臀部到放有毯
子或垫子的椅子或床铺旁，然后使自己较舒适地平躺。

休息片刻，等体力准备充分后，尽力使自己向椅子的
方向翻转身体，使自己变成俯卧位。双手支撑地面，抬起
臀部，完全膝关节，然后尽力使自己面向椅子跪立，双手扶
住椅面。

以椅子为支撑，尽力站起来。休息片刻，部分恢复体
力后，打电话求助。

如果无法站立怎么办？

如果无法站立，或者站起来有一定危险，就不要强行
站起来。可通过打手机向外界求助，也可大声叫喊、敲打
房门、吹哨子等方式，引起家人或邻居注意 但要注意
保持体力。

当家人发现跌倒的老年人出现意识不清的状况，应立
即拨打120。

如有外伤、出血时，要立即进行止血和包扎。如有呕
吐，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，移至平整软地面或身体下垫软物，防止碰、
擦伤；必要时牙间垫硬物，防止舌咬伤，不要硬掰抽搐肢
体，防止肌肉、骨骼损伤。

记者 陆麒雯

老人年龄越大，越容易跌倒
《老年跌倒预防控制知识读本》很实用，目前已在我市推广

近日，第十六届中国人口文化奖民
间艺术品和宣传品类获奖作品颁奖仪
式在北京举行，在此次报送的1855件
参评作品中，由浙江省疾控中心慢病所
老年跌倒防制项目工作团队创作选送
的宣传册——《老年跌倒预防控制知识
读本》获得宣传品类优秀奖。

该读本从跌倒的危害、哪些老年人
易跌倒、跌倒的原因、居家布置、跌倒的
个人防护以及跌倒后怎么办等六个方
面，采用通俗易懂的语言，图文并茂地
介绍了预防老年跌倒的知识要点。宁
波是老年跌倒防制项目工作点城市之
一，目前该读本已通过纸质本和电子版
等多种形式在我市推广，有需要者可向
市疾控中心索取。

年纪大于70岁的老年人、没有照顾者
在旁照顾的老年人、过去曾发生过跌倒
者、步态不稳者、贫血或姿势性低血压
者、意识障碍者(失去定向感、躁动混乱
等）、服用影响意识或活动的药物者(降压
药、降糖药、止痛药、镇静安眠药、心血
管疾病治疗药物)、睡眠障碍者、肢体活动
功能障碍者或营养不良、虚弱、头昏者。

预防跌倒的个人防护

预防姿势性低血压 睡醒、久坐、久蹲之后要起身站
立时，会突然一阵晕眩，这种情况称为“姿势性低血压”。
这时血压在瞬间降低，引起“短暂性”的脑部供血不足，出
现眼前发黑或眩晕等症状，容易引发跌倒。调查显示，国
内有一半以上的人都曾经有过姿势性低血压的情况，其中
女性多于男性；老年人多于年轻人。

合理用药 有些药物会引起头昏眼花等副作用，而增
加跌倒风险。一方面要按医嘱正确服药，不要随意用药。
另一方面了解药物的副作用，密切注意用药后的反应，用
药后动作宜缓慢，以预防跌倒的发生。

适当锻炼 对于提高老人平衡能力，增加肌肉力量增
强骨骼和关节以及韧带的坚固，都有积极的作用。一方面
可以减少跌倒发生，另一方面可以降低跌倒后的伤害程
度。老年人的锻炼应因人而异，量力而行，循序渐进。

适合老年人的运动包括太极拳、散步等。其中，太极
拳是我国优秀的传统健身运动。研究发现太极拳以将跌
倒的机会减少一半。

合适的辅具 根据个人情况添加必要的辅具。合适
的拐杖能够让你行动起来更加方便，相反，不合适的拐杖
会增加跌倒的风险。拐杖底部带有橡胶垫有助于行走时
吸住地面，至少每5年更换一次。走路不稳的老年人最好
选择四头拐杖，这样可以增加稳定性，减少跌倒。

一般来说，拐杖的长度保持手臂放下，肘关节弯曲的
角度大约30度，手腕能够接触到拐杖的顶端为老人的鞋
子需要能防滑，尤其是有水的地面。

合理膳食 健康膳食和均衡营养可以帮助老人维持
力量，柔韧性和平衡力，预防跌倒。

摄入适量蛋白质，如鱼、肉、蛋、奶，减少肌肉衰减。
增加抗氧化成分摄入，如维生素C、维生素E等，主要

来自水果、蔬菜。
多吃含钙多食物，如牛奶，虾皮、大豆、海鱼、紫菜等，

增加骨密度。
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为何会跌倒？
老年人年龄越大，越容易发生跌倒，且

女性跌倒发生率高于男性。跌倒后，由于骨
质疏松易引起骨颈和脊椎骨折，后果较为严
重，除不能行走和生活难以自理外，还可因
长期卧床引起各种并发症、损害老人身心健
康。

老年人跌倒的原因主要有以下几方面：
一、生理因素 老年人随着年龄的增

长，感觉系统和平衡能力减退，中枢神经系
统功能退变，导致感觉迟钝、反应变慢，并且
往往伴有视力减退。另一方面，骨骼和肌肉
结构异常或功能退化，下肢髋、膝、踝的退行
性关节炎，导致步态和肌肉失常。

二、环境因素 昏暗的灯光，湿滑不平
坦的路面，在步行途中的障碍物，不合适的
家具高度和摆放位置，楼梯台阶不醒目、两
边没有扶手，卫生间马桶、淋浴房边没有把
手等可能增加跌倒的危险，不合适的鞋子和
行走辅助工具也与跌倒有关。

三、药物因素 部分老人患有慢性病，
需长期服药治疗。高血压病人服降压药过
量，会出现“降压供血不良综合征”。糖尿病
病人用降糖药不当岀现低血糖。失眠老人
服安眠药，出现头晕。

此外，镇静催眠药、抗焦虑药、扩血管药
可以影响患者等，易导致老年患者跌倒。

四、疾病因素 患有心脑血管疾病老
人，如冠心病、脑动脉硬化、椎基底动脉供血
不足、均可导致短暂性脑供血不足，导致大
脑缺氧，岀现意识障碍，发生跌倒。脑出血、
脑梗死后遗症等老年患者，发生跌倒的风险
高于普通老人。

五、心理因素 信心和情绪也是影响跌
倒的因素，害怕跌倒的心理会限制老人活
动，降低活动能力。

哪些老人
最容易发生跌倒呢？
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“医生，我们家孩子的牙齿现在能矫
正 吗 ？”“ 矫 正 器 要 戴 多 久 ，会 不 会
痛？”……

6月30日，宁波牙科医院举办的“暑
期正畸大讲堂”活动举行，全天的两场讲
座吸引了100多位市民参加，大部分是带
着孩子来矫正的家长。

如何让牙齿“改斜归正”？大讲堂上，
宁波牙科协会会长、宁波牙科医院院长屠
嫩斐进行了牙齿矫正的科普讲座。

“牙齿排列不整齐，不仅仅是影响容
貌外观，还容易引起龋齿和牙龈牙周发
炎。”屠嫩斐介绍，牙齿排列不整齐还可能
影响牙齿的牢固度，导致牙齿过度磨损、
过早松脱，有的还会引起发音不清、吞咽
功能下降、呼吸功能异常等功能性紊乱。

有些严重的牙齿不整齐，需要配合关
节、整容手术才能完成。“98%的牙齿畸形
可以通过矫正来解决，还有2%的患者需
要做手术，通过正颌手术配合牙齿矫正一
起做。”屠嫩斐说，好的牙齿矫正医生要会
全面判断患者的口腔和面部情况，综合给
出合适的建议。

“我们家两个孩子从小就比较挑食，
牙齿长得都不好，女孩子影响颜值就不好
了。”市民钟女士带着一对双胞胎女儿前
来咨询，两个女孩长得玉雪可爱，就是一
口牙齿都不平。经过口腔全景拍片后，宁
波牙科医院执行院长、口腔正畸专家穆锦
全给出了矫正建议，大女儿的牙齿需要再
观察一段时间，小女儿的牙齿需要拔掉几
颗长得不好的乳牙，这样以后矫正会更容
易一些。

市民王女士带着刚上初中的儿子来
咨询。“我们那个年代不流行矫正牙齿，只
要牙齿不蛀就好了，现在要求不一样了。”
王女士说，儿子同学都在矫正牙齿，他也
希望孩子以后能有更好的外形。

讲座结束后，不少市民还围着医生询
问了关于牙齿矫正的问题。

有家长担心小时候牙齿矫正了，长大
了牙齿会松动？屠嫩斐院长介绍，牙齿本
身也不可能一辈子待在原地不动，矫正过
程中暂时有一定程度的松动很正常，当牙
齿移动到新的位置上，自然又回归到平衡
重，稳定下来。

有的孩子很怕拔牙，矫正一定要拔牙
吗?穆锦全院长介绍，并不是所有人都需
要拔牙的，如果通过其他方法可以改善，
就不用拔牙。拔牙也是为了给排齐牙齿
提供空间，正畸完成后并不会留下缝隙。

听说做了正畸老了会掉牙，这种说法
正确吗？专家介绍，很多人认为老掉牙是
一个正常的生理现象，其实，健康的牙齿
应伴随人终生。目前在我国，牙周炎已成
为成年人牙齿缺失的首要原因，也就是
说，所谓老掉牙主要是因为牙周炎导致牙
齿松动脱落，这和有没有做过牙齿矫正没
有关系。

据了解，昨天，所有参加义诊的市民，
都免除了480元的正高专家诊疗费，其中
50位市民获得了2000元的暑期公益正畸
减免基金。

此次大讲堂活动虽己结束，如果市民
还有牙齿矫正需求，还可点击以下链接进
行报名，报名链接:http://c.eqxiu.com/
s/g4os5gRN，咨询电话18067507237。

记者 孙美星

给孩子“箍牙”会弄松牙齿吗？
“暑期正畸大讲堂”火爆开讲
100多位家长带孩子来参加


