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老年人锻炼
要有“时”有“度”

记者从医院了解到，由于近期雨雪频
繁，急诊和骨科门诊前来就诊的骨伤患者
明显增加。“就想着下楼走走，没想到脚底
一滑，用手一撑，手腕就粉碎性骨折了，还
得手术。这回哪也去不了了。”正在住院
的60岁患者黄先生说。

据张海宁介绍，在摔伤患者中，手腕
伤占比很大。许多人在滑倒时都习惯用
手支撑地面，其实这样做是错误的，容易
造成手腕骨折。

“除手腕处容易骨折外，髋关节和腰
椎发生骨折的也特别多，并且比手腕骨折
更严重。”张海宁介绍，老年人轻轻跌坐一
下就容易造成腰椎骨折。骨折后如果没
有接受适当治疗，轻者常伴有疼痛，影响
生活质量；严重的不能独立行走，会失去
自理能力，甚至危及生命。

专家提醒：老人摔倒后的处理方式很
重要。首先，摔倒后应迅速呼救专业人
员，不要擅自活动、站立行走，避免引起骨
折移位，加重软组织损伤或造成继发血管
神经损伤。其次，不要擅自对受伤部位进
行热敷或按摩，避免瘀血散开，加重骨折
情况。此外，如确定是普通摔伤，无骨折
情况，则应注意摔伤部位的保暖。

年轻人运动
充分热身是关键

最近，33岁的市民王黎（化名）打羽毛
球时，突然感觉腿一软，随后膝关节就肿
起来，居家休息两天后情况反而越来越严
重，于是到医院就诊。王黎说，自己每周
都会打几次羽毛球，每次打之前都会热身
5分钟，伸伸胳膊伸伸腿，原地跳一跳之类

的。最近连着两次出
现状况了，上次是扭了
脚 ，歇 了 两 天 自 己 好
了。王黎非常不解，自
己一直是这么热身，这
次为何会扭伤膝盖？

有同样疑问的还有
市民李女士，在医院门
诊，39岁的李女士正接
受医生的治疗。据她介
绍，她平时坚持户外跑
步，最近天气太冷，就改
成了跳绳运动。第一天
跳绳时，为了多出点汗，
她猛跳了2000个，结果
两小时后，她发觉膝盖
部很僵硬，稍用力就痛，
她就自行喷了一点止痛
药水。哪知第二天早上
起床，她脚一着地膝盖
就特别痛，完全不能用
力。让李女士疑惑的
是，平时一直坚持运动，
运动量并不少，为什么
这次膝关节还会受伤。

经过初步诊断，李女士只是一般的关
节损伤，不算太严重，没伤到半月板，不需
要手术，只需吃药擦药，少走路，多休息就
可以。据张海宁介绍，膝关节是人体运动
最重要的关节，跑、跳、蹲、跪的动作都需要
良好的膝关节功能，然而天气寒冷，人的膝
关节处于僵硬状态，体表血管遇冷收缩，血
流缓慢，肌肉的黏滞性增高，韧带的弹性和
关节的灵活性降低，温度愈低，关节的弹性
和延展性愈差，这时如果像平常一样，一开
始就猛跳，没有热身就贸然运动，关节和韧
带很容易拉伤，极易发生运动损伤。

专家提醒：运动时间最好选择上午9点
后，不要太早也不要太晚，运动时正确的落
地姿势可以预防膝关节损伤，落地时以前
脚掌先着地，膝关节弯曲，躯干微微向前
倾，尽可能避免膝关节侧向或前后的动
作。要选择平整、适宜的场地运动，不要在
太硬或坑坑洼洼的地方运动。运动前进行
10—15分钟热身，活动开全身的关节，运动
后也要进行放松。

“运动达人”
别贸然“挑战自我”

今年 29 岁的张先生是朋友们眼中的
“运动达人”。一周前，张先生和朋友一起
相约滑雪。“现在滑雪非常火，大家都很想
去玩。”张先生说，同行的朋友们初次滑雪，
都在初级道练习，而自己有过滑雪经历，决
定在中级道“挑战自我”。“前几次都滑得很
好，最后一次‘翻车’了。”张先生回忆，当时
感觉状态不错，滑得速度很快，并想尝试练
习新动作，没想到下滑过程中突然失去平
衡，摔倒在地。

随后张先生在当地医院就诊，发现踝
关节骨折。张先生和朋友赶紧回到青岛治
疗。在青大附院，医生检查发现张先生右
脚严重肿胀，相关检查显示右脚踝关节骨
折、韧带断裂，需要消肿后进行手术。张海
宁介绍，滑雪时相撞由于速度快、动能大，
来不及采取保护措施，往往造成较重的伤
害，每年都有不少市民朋友因滑雪受伤前
来就诊。

滑雪受伤患者中，最多见的是下肢膝
关节，如膝关节内侧副韧带损伤，或前交叉
韧带损伤。其次手部也是最容易受伤的部
位之一。人在滑雪摔倒时，容易以手撑地，
引发腕部挫伤，甚至骨折。又或者摔倒后
仰时将手压在身后，这时候脆弱的拇指就
容易遭殃。肩部损伤和锁骨骨折也较为多
见，通常是摔倒后肩部着地或肩部与他人
相撞所致。此外，滑雪最严重的伤害通常
是头部撞伤，严重的甚至危及生命。

专家提醒：想在雪场一试身手的市民，
滑雪最好配备专业合适的设备，并有专业
教练指导。运动前应充分热身，增加关节
及韧带的柔韧性和活动范围。如果在运动
过程中受伤怀疑骨折，千万不要通过行走、
活动伤处试探是否骨折，以免造成二次伤
害，应立即用夹板固定，或向雪场救护人员
报告，及时去医院就诊，由专业医生判断损
伤程度，视情况医治。

数九隆冬，寒潮来袭。新年假期将至，很多市民开始安排出游
和滑雪、溜冰等运动计划。虽然冬季运动给人带来激情与欢乐，但
也很容易引发运动伤害。据统计，冬季运动伤害中扭伤、拉伤、脱
臼、骨折、脑震荡等受伤很常见。那么，如何做好各方面准备，更好
地享受冬季运动的激情与快乐呢？记者就此采访了青大附院骨科
医院副院长、关节外科主任张海宁。

伤后立即冰敷
可加快康复

张海宁介绍，冬天气温低导致
人体的血管收缩，肌肉的耐力和灵
活性都会下降，而关节靠其周围的
肌肉稳定，肌肉弱了关节就容易受
伤。在这种情况下，一些跑动性的
运动比以往更容易导致下肢扭伤、
骨折，而棒球、垒球、滑冰、网球、高
尔夫球等也容易造成上肢的肌肉
拉伤。所以，冬天运动前的热身非
常重要，应该至少用10—15分钟进
行慢跑、全身拍打、甩手踢腿等准
备活动，把全身关节活动开。

如果要在冬天里进行较大运
动量的活动，最适合的时间是下
午，一来温度通常比早晚暖和，二
来经过一个上午的活动，人体灵活
度、反应等各方面机能都处于较高
的水平。另外，高难度运动要在专
人指导下进行，最好选择合适的护
具。针对冬季运动中最容易受伤
的下肢，建议运动鞋选择带气垫
的，缓冲地面对足部的冲击，在平
整、松软有弹性的地面上运动。他
提醒，近年冬季流行的雪地靴虽然
美观，但实在不适合运动时穿着，
因为雪地靴的皮质是“软塌塌”的，
无法给予脚踝处足够的支持和保
护，容易崴脚。

假如运动中突然感觉局部撕
裂一样的剧痛，关节肿胀压痛、活动
障碍，可能是已经出现了扭伤、骨折
等运动创伤，应该马上停下来，即使
是在寒冷的冬天，也要尽量在第一
时间冰敷伤痛处，再到医院检查。
这么做可以使血管收缩，避免形成
大血肿，否则血管破裂、皮下出血，
起码要三个月才能消肿，会拖延康
复进度。

骨折固定后
及时恢复运动

人 们 常 说“ 伤 筋 动 骨 一 百
天”。不少人都以为骨折后就应该
好好静养、避免运动，否则骨头可
能会长不好。张海宁表示，这是个
误区。更有利于康复的做法是，骨
折发生后及时到医院接受治疗，伤
处接受内外固定手术后，早期就应
该尽量多进行肌肉运动，因为经过
医生内外固定后，骨折部位已处于
一个稳定的状态下，但周边肌肉可
以通过收紧、放松的方式运动，促
进血液循环，这样就有更多养分随
血液来到伤处，可以使骨折处更快
地愈合。

而对于老年骨折患者更是如
此。髋部骨折对于老年人的可怕
之处，一是在于不少高龄老人行动
不便加上骨质疏松，容易在运动或
晚上起夜时摔倒导致髋部骨折，在
摔倒时用手撑地面又容易导致腕
关节、肩关节骨折；二是在于髋部
骨折后不少老人会长期卧床不起，
可能导致褥疮、肺部感染、静脉血
栓等。张海宁提醒，接受内外固定
手术后要尽快离开床，即使无法下
床，也要让上半身坐起来，这样不
仅能促进康复，还能避免各种并发
症，降低死亡率。
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