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这5个不起眼的动作
可能会给中老年人带来严重后果！

宁波市科学技术协会与本报联合推出
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对很多50岁以上的中老年人来说，不能再像年轻时那样轻松完成一些动
作，尤其是高龄老人，在日常生活中要根据身体状况，适当改变做事方式。以
下这几个不经意的小动作易带来突发的严重危险，大家一定要注意防护。

起床太猛，闪腰跌倒

若起床太快，血流方向猛然改变，
易导致大脑缺血、缺氧，出现体位性低
血压，表现为眼前一黑、头昏眼花、站立
不稳等症状，严重者会跌倒、昏厥，导致
伤残风险增加。

血压波动过大，会对心脏、脑血管、
肾脏、动脉系统等造成一定损害，甚至
会增加中风、心肌梗死等急症的风险。

此外，刚刚睡醒时，人体的肌肉处
于完全松弛的状态，如果突然用力仰身
起床，身体无法立即适应，常见问题是

“闪腰”。
正确做法：
睡醒后先平躺1分钟，再侧过身来，

依靠手部力量起身。坐起后，先将双脚
落地，坐在床边休息1分钟，之后再慢慢
起身。

用力排便，血压飙升

由于活动量和食量减少、用药等多
种原因，老年人容易便秘。

若排便时过于用力，尤其是憋着气
使劲儿，会使腹腔内的压力升高，刺激

交感神经兴奋，导致心率加快、血压升
高、回心血量减少，从而增加心绞痛、心
律失常等疾病的发病风险，严重者会引
起心血管破裂，甚至猝死。

正确做法：
要养成定时排便的习惯，有便意时

不要忽视，要及时排出。用坐便时最好
脚踩一个小板凳，上身微微前倾，有助
于排便。长期便秘的老年人应注意多
喝水，建议每天喝1500毫升以上。

猛然回头，血管易堵

颈动脉是大脑重要的供血通路，猛
然回头、转身，动作剧烈，易使斑块脱
落，堵塞血管，使大脑缺血。轻者会出
现头晕等不适症状，严重时会诱发心脑
血管病的急性发作，甚至出现失明、失
语、半身不遂等严重脑梗死症状。

有颈椎病、高血压、骨质疏松等疾
病的老年人，快速转头还可能导致身体
失衡，进而跌倒。

正确做法：
老年人需要转头时，应该有意识地

放慢速度，避免幅度过大，也可以多用
转身代替转头。

弯腰提物，损伤腰背

弯腰尤其是直膝弯腰提搬重物时，
大大增加腰背筋膜、肌肉、韧带等处的
负担，容易造成损伤。而且，提重物时
人往往会“猛地发力”，以便将物品抬离
地面，这种突然用力过大或姿势转换过
猛，有可能造成腰椎损伤。

相比年轻人，老年人的肌肉力量已
经下降，更容易受到严重损伤。

正确做法：
提重物时，尽量将其均分成两份，

一手提一份，保证两侧受力平衡；重物
分不开时，也尽量双手并用，保证身体
平衡和腰椎受力均匀。

搬运重物，应先将身体向重物靠
拢，腰背挺直，半蹲姿势用双手托住物
品，再伸膝伸髋，将重物搬起。这种方
式能减少腰部损伤几率。

搬移重物，要保证双膝处于半屈曲
状态，物体尽量接近身体，也能减少腰
背肌负担，降低损伤几率。

摔倒立刻起身，加重损伤

一些老年人在摔倒后并未受到严

重伤害，却因不正确起身造成了额外
伤害，加重了病情。立刻起身，可能
加重有脑血管病后遗症者脑部缺氧或
缺血症状；若已经伤及关节或骨头，
盲目移动可能造成关节脱位或加重骨
折。

正确做法：
摔倒后几分钟内尽量不要有任何

动作，避免造成更多伤害。先判断是否
受伤，可以缓缓移动手脚、胳膊和大小
腿，看是否疼痛、活动受限。

若没有受伤，可以慢慢地翻身，翻
转为爬行姿势，用手、膝盖撑地，爬向附
近稳固的椅子，借助其支撑慢慢起身，
倚靠一会再正常活动。整个过程要非
常缓慢。

若有受伤，应冷静找出受伤部位，
等待救援。

一旦跌倒，请记住两个动作：1.拉扶
住身边的固定物；2.用手撑地。

用手撑地损伤的是腕关节，顶多导
致尺骨远端或桡骨远端骨折，造成的伤
害以及治疗护理的难度比臀部着地要
小得多，基本不会发生致命并发症。

王元卓 洪阳

祭海仪式是中国（象山）开渔节最
具特色的活动之一，充分体现渔民“将
欲取之，必先予之”的传统理念，增进
人与大海“共损共荣”和“保护海洋就
是保护人类自己”的意识。

据了解，祭海仪式原定于9月14
日上午举行，受台风“梅花”影响，提前
至9月13日上午举行。

伴随礼炮轰鸣，8时02分，祭海仪
式拉开帷幕。8名青年渔民抬起全
猪、全羊，20名渔嫂献上五谷、五果，

依次走向祭坛，表达感恩之情，祈求平
安。

“向大海，敬祭酒！”伴随着恢宏的
音乐，数名精壮的渔家汉子踏着整齐
的步子，分别托起一只倒满黄酒的海
碗，单膝下跪向大海敬酒，众声高呼：

“一敬酒，祝福海洋；再敬酒，波平浪
静；加满酒，鱼虾满舱。”

“扬帆则风顺，下网则鱼丰；朝往
暮归，常伴平安之信……”主祭人恭读
的祭海文，寄托了对渔民兄弟的殷殷

祝福。
“大海孕育了我们这方热土，我们

才得以生生不息……让我们携起手
来，善待海洋，保护海洋！”6名带头船
老大及12名渔民抬着鱼苗缓缓走到
海边放生，回馈海洋。

随后，祭乐响起，舞者向大海献祭
舞。青山碧海间，鱼灯队、龙灯队、马
灯队穿梭往来，象山渔民以自己的方
式庆祝一年一度属于自己的盛会。
记者 张培坚 通讯员 陈光曙 文/摄

再现渔家
古老盛典
中国（象山）开渔节
祭海仪式举行

海风送爽，彩旗招展，激扬的号角
响彻云霄。9月13日上午，第25届中
国（象山）开渔节祭海仪式在象山石浦
东门渔村举行，渔家子弟用古老的民
俗盛典喜迎开渔。
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