
跌倒，是生活中常见的意外事
件。无论是年轻人还是老年人，都可
能因为各种原因而跌倒。然而，跌倒
并不仅仅是一个简单的动作，它可能
隐藏着许多健康问题。近日，无锡市
第二中医医院康复医学科的三位专家
来到无锡日报报业集团无锡名医团访
谈间，与大家一起聊聊关于跌倒的危
害、原因，并分享如何预防跌倒以及相
关实用建议。

老年人跌倒因素多

据报道，65岁以上老年人群中每
年有30%发生跌倒事件，80岁以上老
年人跌倒发生率则高达50%。跌倒严
重威胁着老年人的身心健康、日常活
动及独立生活能力，也增加了家庭和
社会的负担。“随着年龄的增长，老年
人的身体机能逐渐下降，平衡能力、肌
肉力量和反应能力都会受到影响，从
而容易发生跌倒。”无锡市第二中医医
院康复医学科主任郭苏芹介绍，跌倒
是指身体的（不包括双脚）任何部位因
失去平衡而意外地倒在地上或更低的
平面上，是指突发、不自主、非故意的
体位改变。

老年人跌倒是多因素交互作用的结
果。郭苏芹表示，随着年龄的增长，身体
各项机能退化，中枢控制能力下降，骨
骼、关节、韧带及肌肉的结构、功能损害
和退化是引发跌倒的常见原因。老年人
出现骨质疏松也会增加跌倒风险，还有
一些处于躯体疾病状态的老人，比如脑
卒中、心血管疾病、感染等也容易发生跌
倒。除此之外，很多药物也可以影响人
的神智、精神、视觉、步态等方面而引起
跌倒，比如催眠药、抗高血压药、利尿剂、
降糖药等。当然，老年人出现沮丧、抑
郁、焦虑、情绪不佳等心理因素也会增加
跌倒的危险。还有一些外在因素，比如
老年人遇到雨雪路滑天气，夜晚光线不
足，路面出现障碍物等都可能增加跌倒
的风险。

“脆皮”年轻人亚健康不容忽视

记者注意到，近年以来，有个网络流
行词叫“脆皮大学生”，意思是说一些年
轻人，年纪轻轻却会因为各种各样的小
事生病，有些人“系个鞋带的工夫两眼一
黑跌倒了”，有些人“跳绳跳到脚踝骨
折”……郭苏芹认为，“脆皮大学生”通常
用来形容身体较为脆弱、容易受伤的年
轻人，虽说得有点夸张，但很形象。说明
当代不少年轻人可以归类到亚健康人群
的队伍。

“这可能跟他们饮食结构不合理、缺
乏运动、作息不规律、长期熬夜等生活习
惯有关。”郭苏芹表示，现在很多年轻人
喜欢喝咖啡、奶茶、碳酸饮料之类，过量
饮食此类食品会影响身体对钙的吸收，
容易导致骨质疏松。虽然临床上年轻人
跌倒的概率比老年人要小，但也会有骨
折之类的不良后果，尤其是处于亚健康
群体的年轻人，因为一些不良的生活习
惯以及平时缺乏运动，导致骨质疏松，也
就出现了“脆皮现象”“一跌就碎”。

“能站着不坐着，能坐着不躺着。”郭
苏芹建议年轻人，平时要坚持体育锻炼，
不要长期熬夜，保证充足的睡眠，拥有积
极向上的心态。

中西医介入康复治疗不可少

“跌倒后的康复并不是一蹴而就的，
需要一定的时间和耐心，同时也要采取
科学的方法。”无锡市第二中医医院康复
医学科主管康复师裴海荣说，老年人跌
倒后，容易造成肌肉及软组织损伤，引起
肌肉疼痛、皮肤红肿溃疡、关节肿胀等问
题，最大的影响是会引发身体部位骨折，
主要部位为髋关节、脊椎骨、手腕部等，
这其中最严重的是髋部骨折，死亡率高
达20%～30%，且致残率高。

“无评定，不康复。”裴海荣表示，康
复科在每位患者入院的时候，都会对患
者进行全面的评估，结合患者的实际情
况，确定康复目标。部分患者跌倒后没

有发生其他继发损害的，医护人员会对
其进行评估，进行康复训练，增强运动能
力，降低跌倒发生的风险；发生继发性损
伤的，比如骨折、外伤等，经过临床治疗、
病情稳定后也会进行康复治疗，大多数
患者能恢复一定的活动能力。

据悉，该院康复科还积极发挥传统
中医特色，通过中西医结合治疗缓解患
者的病情。据无锡市第二中医医院康复
医学科主治中医师邓丽丹介绍，跌倒多
导致两类损伤，一类是出现骨折，另一类
是出现头部内伤。骨折保守治疗手法复
位配以针灸治疗，对损伤部位可起到疏
通经络、活血化瘀的作用。该院自制的活
络膏可以辨证服用。头部内伤严重患者
易出现意识障碍、语言障碍、吞咽困难、反
应迟钝、四肢无力跌倒情况，此时可予以
头针、耳针、电针、口服中药联合语言、吞
咽康复治疗；肢体微弱患者则可采取针灸
联合中药熏洗、熏蒸等外治法治疗；对于
出现便秘、失眠、出汗的患者，可采用中药
口服加敛汗散、通便膏等外用治疗。

做好日常工作预防二次跌倒

“一旦发生跌倒，首先要做的是及时
就医。”郭苏芹说，医生会对伤者的身体
状况进行全面检查，确定是否存在骨折、
脑震荡等严重并发症。如果存在这些情
况，医生会给予相应的治疗。

在跌倒后，身体需要一定的时间来
恢复。因此，建议适当休息，避免过度劳
累。同时，保持良好的作息习惯，保证充
足的睡眠时间。在休息的同时，可以进
行适当的康复训练。这些训练可以帮助
恢复肌肉力量、提高平衡能力、增强身体
的稳定性。建议在医生的指导下进行康
复训练，避免过度运动导致二次伤害。

跌倒的发生与生活方式也有一定的
关系。因此，在康复期间，建议调整生活
方式，如加强营养摄入、增加户外活动
等，不妨打打八段锦、太极拳、五禽戏
等。这些措施有助于提高身体的免疫
力，加快康复进程。 （葛惠）
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随着宫颈癌相关知识的逐渐普
及，越来越多女性意识到HPV疫苗接
种的重要性。为切实保障女性健康，
无锡疫苗线上预约平台“育苗通”运行
以来，通过全市统筹、提速增效，HPV
疫苗供应效率有效提高，以往最难约到
的九价HPV疫苗，也没有那么难约了，
最快一周左右可以接种上。

日前，在无锡藕塘社区卫生服务中
心，市民郑女士顺利接种了九价HPV
疫苗的第一针。“我是从朋友那了解到
藕塘这边预约很快，我就在线上预约
了，半个月不到就打上了。”郑女士说。

HPV疫苗接种是对宫颈癌疾病的
一级预防，但疫苗预约难、等待时间长

等问题困扰着不少适龄女性。去年九
价HPV疫苗接种扩龄以来，锡城女性
接种需求不断累积。“今年8月上线
HPV疫苗预约接种平台后，我们已经
安排完成了2万多剂次的接种。”无锡
市疾控中心免疫规划科主任王旭雯介
绍说，满足无锡接种门诊建档要求，且
有接种需求的适龄女性，可以通过“育
苗通”微信公众号，点击成人疫苗登记
预约，预约成功后，最快一到两周就能
完成接种，最长接种周期不超过半年。

“育苗通”上线以来，切实解决接种
中心前期积压的很多接种需求。通过
预约平台获取到每一个市民，尤其是
9-45岁的女性，对于九价HPV疫苗的

真实需求量。同时，提升门诊服务能
力，根据平台实时预约量，各接种中心
增加成人门诊服务频次，满足广大女性
市民对于九价HPV疫苗的接种需求。

在此基础上，该平台实现九价
HPV疫苗跨区域接种。“原先我们这边
因为辖区人口比较少，一个门诊一般只
有30个人左右，现在放开之后，整个无
锡市，包括有外市的也过来预约打针。”
无锡市惠山区藕塘社区卫生服务中心
预防保健科孙晓霞说，该平台动态监测
各区域九价HPV疫苗预约量，在保证
疫苗质量前提下，平台按照预约数据协
调分配，保障女性接种疫苗机会均等，
科学规范化开展疫苗的预约接种，解决

九价HPV疫苗接种需求紧缺、预约周
期长等矛盾。“现在我们门诊半天的接
种量大概就有200人左右。”

无锡市妇幼保健院妇科肿瘤病区
主任赵敏介绍，我国9-45岁女性都可
以接种二价、四价和九价HPV疫苗。
二价针对的是高危型HPV16和18，四
价针对的是高危型HPV16、18和低危
型6、11，九价预防HPV 16、18、52、
58、31、33、45、6、11，包括了7种高危
型和2种低危型，涵盖中国女性最容易
感染的52、58、16这三个型别。赵敏建
议女性朋友在“17-24岁”和“40-44
岁”两个感染高峰前尽早接种适合自
己的HPV疫苗。 （高佳美）

线上预约！九价HPV疫苗接种提速了

跌倒勿小觑，康复来支招

寒冬的夜晚，无锡市第
九人民医院（无锡市骨科医
院）急诊科内灯火通明，一群
神色紧张的人护送着一位断
肢患者冲了进来：“医生！医
生！快帮帮忙，手断了！”

患者黄先生在工作中不
慎被机器压伤右上肢，从手
掌到手腕，齐齐被“截”成三
段，情况危急。冲着无锡九
院“断指（肢）再植”技术，家
人及工友带着黄先生抱着一
丝希望从常州赶到无锡就
医。

手外科主任医生强力一
边安抚病人，一边查看肢体离
断情况。患者右上肢自桡骨
远端及掌骨基底多段完全离
断，离断肢体为挤压、撕脱离
断伤，软组织条件较差。此
外，患者本身大肢体离断缺血
时间长、创面软组织条件差，
肌肉容易坏死形成感染，再植
成活难度较大。尽管情况不
利，但面对痛苦的患者、焦虑
的家属，无锡九院手外一科团
队还是决定尽力一试。

从确定方案到开展手
术，断腕、断臂再植都刻不容
缓。强力主任及其医疗团队

“扎根”在手术室，从晚9：30
至次日凌晨05：30，8个小时
内，医生们为患者进行清创、
固定骨折、修复肌腱和神经、
接通动静脉血管、外支架固
定、缝合皮肤等系列操作，最
终实现血管成功接通，右腕、
前臂血运良好。

手术顺利结束，黄先生
及家属们悬着的心终于放下
了，但治疗团队仍不敢大意，
因为肢体离断患者的术后护
理也是恢复进程中的“重
点”，例如每隔一小时观察血
运情况、心电监护时时监测
患者生命体征等。黄先生在
受伤时出血量较大，医护们
为其术后及时输血，也进一
步保障了其营养恢复状况。
床位医师每天会到患者床边
查看、跟进其术后恢复情况，
安抚患者焦虑心情。

在九院手外一科医护团
队精心照护及患者、家属的
配合下，经过一周的严密术
后观察，黄先生的再植肢体
成功“复活”，外观、功能也在
慢慢恢复。 （亚梨）

断成3截的右手
“接上了”

“我现在手脚都能正常活动，多亏了二院神经
内科的专家挽救了我的生命。”近日，一名脑梗患
者因及时进行静脉溶栓，成功打通了颅内闭塞的
血管，脱离了生命危险，且没有留下任何后遗症。
患者特意与家人一起，对无锡市第二人民医院（江
南大学附属中心医院）的医护人员表示感谢。


