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跌倒对老年人的伤害，远超我们的想象。
世界卫生组织的数据显示，全球每年约有30

万人死于跌倒，其中一半是60岁以上老人。
我国数据显示，跌倒是≥65岁人群意外伤害

死亡的首要原因。
跌倒可引发髋部骨折、脑损伤、手腕脱

臼、软组织损伤等，其中威胁最大的是前两
种。原北京积水潭医院护理部主任护师高小雁
表示，不管哪种跌倒姿势，尽量要避免髋部骨
折和脑损伤。

◎侧身跌倒时，最易出现髋关节骨折。对老
人来说，髋部骨折又称“人生最后一次骨折”，一般
需长时间卧床，易引发肺炎、褥疮、肺栓塞等并发
症，致残致死率较高。

◎向后跌倒时，易引发脑外伤、颅内出血和髋
部骨折，会直接对生命安全构成威胁。

◎向前跌倒时，一般会引起手腕骨折、膝关节
损伤，通常无需长时间卧床。

换句话说，向后和侧身跌倒带来的危险不相
上下，相对而言，向前跌倒损伤要小一些。

不同跌倒姿势哪个伤害大？

在柔道、散打、单板滑雪等运动项目中，“安全
摔倒”都是必学的入门课程。

美国退休人员协会邀请好莱坞61岁的特技
演员斯图尔特·威尔逊，教大家如何安全跌倒。

◎侧身跌倒：大腿和手臂将身体撑起
侧身跌倒是导致髋部骨折的首要原因。65

岁以上髋部骨折患者死亡风险是一般人群的3倍。
正确示范：
侧身跌倒的瞬间，屈膝，收紧下巴，手臂贴近胸

部，倒向大腿外侧，上半身侧着着地，顺势向躯干和
上背部滚动。中南大学湘雅医院脊柱外科主任医
师王锡阳表示，示范动作中，大腿和手臂将身体撑
起，为髋部提供了一个近似三角形的支撑，减少了
髋部“硬着陆”风险。如果将手臂放下来，则可能伤
到肩膀、肘部和手腕。

◎向后跌倒：让臀和背部先触地
当人失去平衡时，经常会自然向后跌倒。如

果撞到硬物，容易造成脊椎损伤、脑损伤。
正确示范：
要跌倒时，把下巴收到胸前，试着让身体，尤其

是臀部靠近地面。跌倒后屈膝，做类似半蹲姿势。
这样会使臀部先着地，然后绕过脊柱，翻滚到背部
侧面和肩膀部位，手臂放在身体两侧或胸前。注意
不要抬头或伸长脖子，否则可能头先着地，也不要
将手臂伸到身后试图撑地，可能导致手腕骨折。

◎向前跌倒：让大腿外侧先触地
被东西绊倒时，身体会自然向前倾，人会反射

性地将双臂伸直，这样摔倒后，手部会直接着地，
可能导致手腕、前臂、肘部骨折。

正确示范：
跌倒瞬间弯曲膝盖，向身体一侧倾斜，下巴紧

贴胸部，这样能避免头部先着地。尽量让大腿外侧
先接触地面，慢慢让上半身侧着着地。倒地后，尽
量用手臂抱住自己，将身体蜷缩起来。示范动作
中，人在前倾过程中转为侧身着地，并采取“身体抱
团”姿势，大大降低了头部和膝关节受伤风险。

总之，要牢记两个“尽量”：
⒈尽量避免“硬着陆”，给躯体一个缓冲；
⒉尽量避免髋部和头部先接触地面，这两者

损伤往往需要长时间卧床。

跌倒时，第一反应怎么做？

老人经不起一摔，不仅可能导致骨折，引起一
系列并发症，甚至会诱发心脑血管意外。所以，要
尽量降低跌倒风险，做个“不倒翁”。

⒈增强肌肉力量和平衡性
人身上有三块肌肉会扮演“抱紧下肢”的角

色，哪怕跌倒，也能有足够的反应时间，在关键时
刻拉你一把。

这三块肌肉是：臀大肌（在臀部）、股四头肌
（大腿前侧）、小腿三头肌（小腿后侧）。

多在能力范围内快走、慢跑、打太极拳，还可
以通过靠墙静蹲、抬脚后跟等提升肌肉力量。

⒉家居适老改造
家中是老人跌倒最多的地方，进行一些适老

改造就能大大降低跌倒风险。
在家中设置扶手和栏杆，尤其淋浴区、马桶

旁、门口换鞋处；消除门槛及地面的高度差；将厨
房、卫生间的地面换成防滑材料；选用安全稳定的
洗澡椅，并采用坐姿沐浴；在卧室通往卫生间的过
道，添加感应灯；床高度要合适，并在床边设置易
摸到的台灯；将室内所有小地毯拿走等。

⒊合理规划饮食
老人可根据自身基础疾病规划饮食，例如：营

养不良者需补充优质蛋白质，适当吃些鸡蛋、瘦
肉、鱼肉；患冠心病、高血压、糖尿病的老人，要低
盐、低油、低糖，以防出现并发症；尽量不抽烟喝酒，
保持充足的睡眠，有助于精力充沛、注意力集中。

⒋穿合适的鞋子
老人每年应定期做视力和全身检查。平时穿

合体的衣裤、鞋子，以免将自己绊倒。少走坡道、
崎岖不平的路，行动“宁慢勿快”。

综合生命时报报道

老人怎样做个“不倒翁”？

预防跌倒有4个抓手
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跌倒是跌倒是6565岁以上人群意外伤害死亡的首要原因岁以上人群意外伤害死亡的首要原因！！

跌倒时跌倒时，，侧摔侧摔、、向后向后、、向前哪个伤害大向前哪个伤害大？？

你身边有没有这样的例
子：有的老人明明平时身体好
好的，但摔一跤没多久就走了
……跌倒时，身体向一侧、向
前或向后倒去，究竟哪个伤害
大？不同姿势下，又该如何反
应以降低伤害呢？

正确示范

向前跌倒向前跌倒。。侧身跌倒。 向后跌倒。


