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春节期间，海宁的徐大妈就是那

么不经意的一摔，直接摔进了医院。

“我妈就是抬个脚，拔了个鞋，居然把

自己的腰给摔了。”徐大妈的儿子无

奈地说。

88岁的徐大妈在穿鞋过程中，不

小心摔倒，导致腰 4 椎体骨折，后来

在海宁市中心医院骨科接受了手术

治疗，经过手术，徐大妈虽已能下床

行走，但是这个春节还是在医院中度

过的。

浙江省人民医院关节及运动医学

中心专家陈宇介绍，在我国65岁以上

的老年人中，跌倒是伤害死亡的首位

原因。随年龄的增加，老年人跌倒死

亡率急剧上升。“老年人跌倒是人类正

常衰老中不可避免的生理过程。随着

年龄增长和骨质流失，跌倒的次数及

其带来损伤程度会不断增加。”

跌倒除了导致老年人死亡外，还

导致大量残疾，并且影响老年人的身

心健康。如跌倒后的恐惧心理可以

降低老年人的活动能力，使其活动范

围受限，生活质量下降。因为老年人

摔倒的原因多样，所以预防摔倒要从

老年人的具体情况出发，因人而异选

择最适宜的预防手段及训练方式。

陈宇建议老年人应该加强大脑

训练如认知训练，防止大脑萎缩，鼓

励老年人多参加社会活动，勤读书、

看报，参加老年大学学习新的技能。

大脑不用就会退化，经常用脑就能保

持一定的反应度和灵敏度。“除了动

脑，更要‘动手动脚’，老年人日常也

要多运动，加强肌肉功能训练，因为

肌肉无力就容易摔倒。”陈宇推荐不

妨多打打太极拳，有研究证实经过太

极拳训练后，脑部和肢体的协调能力

和平衡能力明显增强。女性可参加

交谊舞、木兰拳等活动，可以大大增

强平衡能力和协调能力。因此，拳操

是十分有益的锻炼方式。

“日常中还有很多需要注意的细

节，比如说清晨不宜骤然起床。因为

清晨起床时段是发生脑血管意外的

高峰，脑卒中的发生是老年人摔倒的

一个很重要原因。”陈宇举例，有的老

人被家人发现时已经摔倒在洗手

间。为了预防这样的意外，专家建

议，清晨醒来后千万别急着起床，应

该先平躺半分钟，再坐起上半身半分

钟，接着双下肢靠床沿垂地半分钟，

然后再站起来。这三个半分钟对于

防止体位性低血压和老人清晨摔倒

很有帮助。

近来浙江天

气变幻，春雨绵

长，广大老年朋

友雨天外出需要

留心脚下，防范

跌倒。“老年人由

于视力退化或白

内障等眼部疾患，同时反应力不及年

轻人，视物不清，遇到障碍物时就容

易被绊倒。建议老人避开湿滑的、或

有雨水覆盖的大理石路面，不要走斜

坡，尽量走台阶。”

专家还主张，就算是下雨天在路

上摔倒，希望路边好心人也不要因为

怕伤者淋雨而随便搬动，而是能为伤

者撑起伞，披上衣服或者毯子保暖，

然后等医护人员到场救治。下雨天

老人最好少出门，实在要出门应穿上

防滑鞋，同时速度要适当放慢。

“出门可以带根手杖，多一个支

撑点，对于预防摔倒意外发生很有

用。有些老年人觉得用手杖是‘人老

了’的标志，觉得很丢脸，所以坚决不

肯用拐杖，对此，家人应该耐心劝说

老人，不要小看一根手杖，有时能防

止大意外。”陈宇叮嘱。

雨天摔伤患者骤增 老人跌倒不要急于扶起

起床花上三分半钟
健康生活“稳稳的”
本报记者 洪 漩

据统计，人一生中有 5 年的时

间呆在卫生间。洗澡、上厕所、刷

牙，虽然每天都重复做着相同的事，

但是美国一位医学家表示：住宅中，

在卫生间得癌的风险最高，因为卫

生间存放的化学物品实在太多。这

对很多人来说，可不是个好消息，在

卫生间有以下习惯的人，尤其需要

注意。

很多人喜欢在卫生间放置各种

香型的除味剂，虽然掩盖了异味，但

这些香味都是化学合成物，长期吸收

很可能诱发肺癌等。所以说，卫生间

尽量不要放置除味剂，经常开窗或打

开排气扇比什么除味剂都强。

那卫生间有异味又不能放除味

剂，那怎么样才能排气呢？很多人就

会选择把卫生间的窗户和门同时打

开，其实这样的做法是错误的。如果

把门长时间打开，外面的新鲜空气是

会进来，但也会把卫生间里潜伏的细

菌、霉菌直接吹进房间，形成不良的

“内部循环”。人们长期在这样的房

间里生存，呼吸道、皮肤病的发病率

都要高很多。

卫生间一定要保持良好的通

风，经常开窗换气就没什么问题了，

门不一定要敞开。如果你家的卫生

间没有窗户，那么首先一定要安装

一个功率大、性能好的排气扇。在

如厕时不仅要全程开着排气扇，上

完厕所最好再多开一会儿，尽量把

浊气排出卫生间。

其次，很多人把 84 消毒液、洗手

液、擦地液都放在卫生间，以避免不

必要的触碰，或者认为这样放置是具

有“相关性”的。但事实上，卫生间往

往比较狭窄，空气不流通，而且湿度

和温度较高，有的家庭卫生间没有窗

户，空气无法对流，更容易造成空气

污染。

需要重点提醒的是，洁厕精与84
消毒液混合在一起使用会产生有毒

氯气，而人们若是吸入了氯气的话，

呼吸道等都会受到伤害，而如果一次

性吸入大量氯气的话，则会有生命危

险。所以，卫生间最好不要存放过多

化学用品，各种清洁剂一定要单独存

放。特别是有的消毒水含二氯苯，长

期吸入会刺激呼吸道。

此外，还需要注意的是卫生间细

菌问题。淋浴喷头其实是病菌的重

灾区，热水器也是最多细菌藏匿的场

所。所以，在冲洗头部时，最好闭上

嘴巴，以免细菌通过水流进入体内。

还有上完厕所冲马桶时，我们总习惯

一按下水闸就完事了，其实这样是不

对的。这时候的细菌可能会趁机进

入空气中，所以最好先放下盖子再

冲。

而且，马桶边上的纸巾桶也会

存在没有盖子的情况。由于卫生间

相对其他地方要潮湿得多，含有大

量肠道杆菌等有害细菌，且细菌繁

殖速度相对较快，所以应尽量放带

盖的垃圾桶。

洗手池旁边一般都会存在马桶

或者垃圾桶之类的，而马桶内的瞬间

气旋最高可以将病菌或微生物带到6
米高的空中，并悬浮在空气中长达几

小时，进而落在墙壁和牙刷上。所

以，牙刷摆放的位置也需要注意。

常言道“春眠不觉晓”，表明春天

是极好的睡眠时期。但是由于当前社

会压力大、生活不规律、情绪影响等多

方面原因，越来越多的人饱受各种睡

眠障碍的困扰，如失眠、入睡困难、早

醒或睡眠倒错、白天长睡不起而夜间

通宵不眠等，严重影响生活质量。杭

州师范大学附属医院中医科主任中医

师徐伟表示，对于有睡眠障碍的患者

来说，春季是特别适合调养的季节，可

通过多种中医方法来调理改善失眠。

徐伟介绍，春天的正常睡眠应是

“夜卧早起”。早在《黄帝内经》就有精

辟论断，“夜卧早起，广步于庭，被毛缓

行，以使志生”。就是讲人要适应自然

界的变化，顺应生物节律习性，选择适

合自己的锻炼项目，调养精神，从而提

高睡眠质量，增强生命活力。

“目前很多失眠患者多是用一些

镇静、安眠的产品，如果使用不当，会出

现一些不良反应，长期服用还会产生依

赖性及耐受性。”徐伟表示，中医治疗失

眠采取辨证施治的整体观念，克服了很

多弊端，能够取得良好的治疗效果。

不过，徐伟也提醒，中医讲究“天

人合一”。因此，春天还应顺应阳气升

发的自然规律，方可气血通达。这就要

求失眠患者学会自我调控和驾驭好情

绪，遇到不愉快的事要戒怒，并及时进

行宣泄。培养乐观开朗的性格，多些兴

趣爱好，适当参加一些户外活动。另

外，睡眠在很大的程度上是一种习惯，

因而保持良好的生理习惯，睡前思想放

松，不要过饥过饱，每天睡前用热水洗

脚等都能很好地帮助睡眠。

与此同时，为了让广大读者能更

好享受睡眠，徐伟主任还分享了自己的

实践小窍门。即春季睡眠宜“按时入

睡，过时不候；午睡一刻钟能夜补一小

时；体脑并用，形与神俱，精神乃治”。

健康小贴士

健康百科

不可忽视的卫生间健康常识
本报综合报道

春季养生
健康睡眠很重要
中医大夫教你的这个小窍
门或许能帮你睡得更香
本报记者 郦琪琛

据世界卫生组织发布的报告，全球每年有30多万人死于跌倒，其中60
岁以上的人占一半以上。摔倒，这件年轻人眼里“拍拍灰站起来”的事情，

对老年人来说不亚于心脏病、中风发作。一次摔倒就可能让老人的健康水

平在短时间内急转直下。


