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雪天道路湿滑，车辆制动距离加大，行人、汽

车、自行车出行注意交通安全。如遇摔伤或交通

事故中出现人员受伤，立即拨打急救电话120。

北京清华长庚医院骨科专家表示，儿童、

青少年和老年人是冬季跌倒的高危人群。儿

童和青少年跌倒一般只是轻度软组织挫伤，但

由于其骨骼尚未发育完全，跌倒后也可能发生

青枝骨折（指像植物的青嫩枝条，出现折而不

断的情况）。这种情况如不及时治疗，可能会

累及骨骺，从而影响骨骼成长发育。

老年人，尤其是老年女性，骨质疏松的发

生率非常高。因此对老年人而言，只要轻轻一

摔就很容易骨折，一定要加强重视。需要注意

的是，“门诊中经常有一些骨折患者，跌倒后自己

感觉良好，但过几天发现受伤部位越来越疼，到

医院检查后才被确诊为骨折。”很多隐匿性骨折

一开始难以察觉，因而导致一些患者错过最佳

治疗时机。如果发现跌倒后有持续痛感或肿

胀、负重或按压时疼痛等情况，一定要及时去医

院检查，最迟不要超过一周。常做的检查一般

包括X线、CT与MRI（核磁共振）等检查。

■ 据《健康时报》《生命时报》《北京日报》

雨雪天如何防摔倒?
防滑防摔小妙招

警惕隐匿性骨折

雨雪天这样走路不易滑倒
雨雪天，地面湿滑，尤其道路结冰后，就更

滑了。医生介绍，在雨雪天里如果能预防跌倒

那是最理想的，事实上，在雨雪天里预防跌倒的

方法也是有的。

像企鹅一样走路：不要大步流星，小碎步

走，在医学上这叫“半步”，手千万不要放在兜里

或者笼在袖子里，要小幅度摆起来，形象地说，

就是像企鹅一样走路。

空手走：手里不要拿东西，这样不会改变走

路时的平衡力，必要的物品可以背在背后或肩上。

高个的人弯腰走：个子高的人重心高，容易

失衡，所以在雨雪地里走路时，腰微微躬着、胸含

着，降低一点身体重心，走路时向前滑着走，就是

像滑雪一样（这一条所有人通用）。

避开机动车：雨雪天在路上走，一定要避开

机动车，以防机动车打滑失控撞过来。最可怕

的一种情况是，你跌倒了还没来得及爬起来，开

来的车刹不住，造成二次伤害。

跌倒最容易骨折的三个部位
医生说，人在跌倒的时候，

最容易骨折是三个部位：手腕

部、髋部、胸腰椎部。

医生介绍说，人在吧

唧一下跌倒时，着地的那

个应力点在瞬间要承受体

重三倍的力量，再加上跌倒

时的一些角度，骨头如果不是

那么坚硬，咔嚓一下就断了。

在骨科门诊，摔倒骨折的病人多

为60岁以上的女性，她们骨头有

不同程度的疏松。

手腕部：人在向前、向侧跌倒

时，会本能地伸出手去撑地，手

腕成为一个应力点。

髋部：人在向侧跌倒时，

髋部是着地的应力点。

胸腰椎部：人在向后跌

倒时，整个身体向后倒去，胸

腰椎部就是应力点。

摔倒时：
把自己想象成一个球

“跌倒时减少骨折的关键

有两点！”医生说：一是顺势不

对抗，二是保护动作做出来。

医生介绍，跌倒时，人的本

能反应是尽各种努力去阻止身

体向下倒，殊不知，这种对抗没

有多大作用，你对抗不过地球引

力。正确的做法是做出保护性动

作，顺势倒下，而不是试图重新站

稳，哪怕浑身滚了一身泥水，也比骨折要强。

医生还介绍了前摔、后摔、侧摔的保护动作

要领——

向前摔：在身体倾倒的瞬间，抱头弯曲身

体，顺势向前滚，将着地时的巨大力量化解。它

的原理很简单，关键在于在摔倒的瞬间把自己

想像成一个圆球，然后顺势滚动。这是因为，以

圆球姿势落地时，身体与地面的接触面积是最

小的，因此对身体的损害也最小。

向侧摔：在身体倾倒的瞬间，向外一侧的手

护住头，向地的那只手向上高举，这样着地时，

应力点改到了手臂和肩部，而不会是手腕，着力

面也加大了。

向后摔：在身体倾倒的瞬间，双手抱头，顺

势向后，双脚顺势向上高高抬起，把着地时的力

量引向厚厚的背部。

特别提醒：这套动作也要慎重模仿，建议大

家平时可在运动教练督导下，保证安全练习，待

熟能生巧后运用，防患于未然。另外，在雨雪天

里要尽量穿防滑性好的鞋子，女性尽量避免穿

高跟鞋，行走时放松双手摆动，小歩慢走。

壮筋骨：常吃护膝食疗方
骨质疏松也是导致骨折的主要原因之一，

我给大家分享一个祖传的护膝食疗方，可以祛

风湿、壮骨活络、活血通经、保护关节。

做法非常简单。首先到中药房里购买怀牛

膝10克、杜仲15克、全当归10克、三七3克、寄

生10克，然后根据个人口味，和适量的炖蛋、牛

筋或猪蹄膀一起搭配煲汤喝。怀牛膝、杜仲、寄

生都具有补肝肾的作用，且怀牛膝还能把药性引

向下半身;三七具有很好的的活血化淤、止疼作

用;全当归则能补血并改善全身的血液循环。经

常吃能达到强筋健骨、保护膝关节的功效。

另外，如果伴随有上肢关节疼痛的人，可以

再加一味中药——羌活，如果是有下肢关节疼

痛，则可以加中药——独活。

一个公式测出骨松
“临床工作中，我们常常遇到这样的病人：

轻拉一下或者打个喷嚏就发生了骨折，治疗后

很快发生再一次骨折，这类病人多为骨质疏松

症患者。”中华医学会骨质疏松和骨矿盐疾病分

会候任主任委员、中国医学科学院北京协和医

院内分泌科主任医师李梅表示，骨质疏松症会

引起多部位、不同程度疼痛及轻微拉力下的骨

折。骨折还会导致患者焦虑、恐惧等情绪障碍，

降低生活质量，甚至缩短预期寿命。

骨质疏松症的高危人群是绝经后女性。女

性绝经后5~10年会有快速的骨丢失期，此后骨

量不断减少。最新调研显示，我国绝经女性中，

一半已经出现骨量减少，1/3已罹患骨质疏松

症。另外，男性在50岁后也会出现骨骼承重下

降的情况，这也会增加骨质疏松症的患病风险。

测试骨质疏松症风险有很多工具。其中，

OSTA公式适合亚洲人自我评估，且简单易行：

OSTA指数=［体重（公斤数）-年龄］×0.2，指数

越低骨折风险越高。数值大于-1表示风险级

别较低，在-1~-4之间风险级别为中等，而小

于-4风险级别则较高。

防治骨质疏松症，首先要判断自己是否有

高危因素：年龄老化、女性绝经、脆性骨折的家

族史，有任意一项即提示为骨质疏松症高危人

群。通过健康生活方式，如戒烟限酒、不要过

多摄入含咖啡因饮料、适当的体力活动、保持

健康体重、均衡膳食等，都可降低骨质疏松症

患病风险。

冷空气入侵，开启雨雪的寒冬模式。医护人员都知道，一到雨雪

天，门诊里都会爆满了由于摔伤导致骨折的病人。有的医院骨科甚至

一床难求。“跌倒时，如果能做些保护性动作，就可以大大减少骨折！”

医生说，摔倒和骨折都是可以预防的，在美国有一些医院甚至有防跌

倒科，教那些跌倒骨折过一次的人怎么预防再次跌倒。

■ 吴笑文/整理


