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　　很多人觉得“摔一跤”是小事，拍拍土
就能站起来。但对60岁以上的老年人，尤
其是患有高血压、糖尿病、脑卒中后遗症等
慢性病的人群来说，跌倒可能不是“小磕小
碰”。跌倒往往不是单纯意外，而是身体功
能下降、慢性病影响、药物作用和家庭环境
隐患共同造成的。防跌倒，越早重视越好。
　　一、跌倒不是小事，可能推倒健康“多
米诺骨牌”
　　世界卫生组织资料显示，跌倒是全球意
外伤害死亡的重要原因之一，也是老年人伤
害就医的重要原因。
　　老年人跌倒后，容易出现骨折，尤其是
髋部骨折。之后可能出现活动受限、长期卧
床，进一步引发坠积性肺炎、下肢深静脉血
栓、压疮、泌尿系统感染等并发症。多项研
究显示，老年髋部骨折后1年死亡率可达
20%～30%。
　　有些老人跌倒后会产生“跌倒恐惧”，
因为怕再摔而减少外出和活动。可越不动，
肌肉量和肌力越容易下降，平衡能力越差，
反而更容易再次跌倒。
　　二、哪些老人更容易跌倒？
　　跌倒风险并非只属于“身体很差”的老

人。即使是健康状况良好的老人，年纪大
后，可能因视力下降、反应变慢、腿部力量
减弱而跌倒。遇到湿滑地面、台阶不平、鞋
子不合脚，就可能来不及“刹车”。
　　有慢性病的老人更要警惕。高血压患
者突然起身时可能头晕、眼前发黑；糖尿
病患者脚底感觉会变迟钝，像隔着棉花走
路；脑卒中后遗症、帕金森病、关节炎等
都会影响步态和反应。骨质疏松患者更危
险，同样摔一跤，别人可能只是淤青，自
己却可能骨折。
　　多重用药也是重要风险。镇静催眠
药、部分抗抑郁药、抗精神病药，以及可
能导致头晕、低血压或低血糖的药物，都
可能让身体反应“慢半拍”。但药物不能
自行停用或减量，应由医生或药师评估
调整。
　　三、防跌倒，不能只靠“小心点”
　　防跌倒不是让老人少走路，而是让老
人走得更稳。国内外相关指南和专家共识
均建议，对存在跌倒风险的老人，应从运
动、用药、慢病管理、居家环境等方面开
展综合干预。
　　首先，要练力量和平衡。太极拳、坐

站训练、扶椅踮脚、弹力带蹬腿、慢走
等，都有助于改善下肢力量和身体协调能
力。训练要循序渐进、量力而行。若近期
骨折、明显头晕、严重关节疼痛或步态很
不稳，应先咨询医生或康复治疗师。
　　其次，要定期查药物。建议把处方药、
非处方药、保健品都带到门诊，请医生或药
师评估是否存在重复用药、高风险用药，或
可能引起嗜睡、低血压、低血糖的药物。
　　第三，要管好慢性病。血压、血糖不
是越低越好，而是要稳定、安全、适合个
人情况。骨质疏松患者应遵医嘱补钙、补
充维生素D或使用抗骨质疏松药物。
　　四、家里这些地方最容易摔倒
　　很多跌倒发生在家中，尤其是卧室、
卫生间、客厅和楼梯。家庭防跌倒，重点
是四个词：清障、防滑、照明、扶手。
　　过道杂物要清理，松动地毯和电线要
移除；卫生间、淋浴区要放防滑垫，安装
牢固扶手和洗澡椅；安装感应夜灯；鞋子
应选择合脚、防滑、包跟款，尽量避免穿
拖鞋或过软、过大的鞋。
　　容易头晕或有心血管疾病的老人，起
床时记住“三个慢”：醒来先躺一会儿，

坐起后等一会儿，站起后扶稳再迈步。别
小看这几十秒，它可能就是避免跌倒的
“安全缓冲带”。
　　五、跌倒后别急着起身
　　跌倒后最忌马上爬起来，或被家属用
力拉起。如果已经发生骨折、颅脑损伤或
脊柱损伤，盲目移动可能造成二次伤害。
　　正确做法是先保持冷静，判断是否有
头痛、呕吐、意识不清、胸痛、髋部或脊
柱剧痛、肢体变形、麻木无力等情况。如
有上述表现，应保持原位，立即呼救或拨
打急救电话。
　　如果意识清楚、没有明显剧痛和肢体
变形，可先轻轻活动四肢，确认无明显异
常后，再慢慢翻身，爬向稳固家具，双手
支撑，缓慢坐到椅子上休息，并联系家人
或医生。若无法起身，应注意保暖，通过
呼喊、敲击墙面、手机或呼叫器求助。
　　衰老无法避免，但跌倒不是老年生活
必须接受的“宿命”。从今天起，查一查
药单，练一练腿脚，装一个扶手，点亮一
盏夜灯。防跌倒，不只是避免一次受伤，
更是在帮助老人守住独立生活的能力和晚
年的尊严。

  别让“摔跤”偷走晚年幸福
——— 老年人防跌倒，这些事越早知道越好

    陈淑媛 何兰萍 梁玲 （桂林医科大学第一附属医院）

健健康康讲讲堂堂

　　“桂林山水甲天下，我要去寻找刻在
DNA里的记忆——— 小学课本里的象鼻
山。”
　　近日，抖音短视频创作者宝哥来到山
水如画的桂林。对于一位依靠导盲犬“阿
尔法”出行的视障人士来说，这趟没有做
攻略的旅程，充满着未知的障碍。然而，
在他发布的视频中，从他踏上这片土地的
那一刻起，一场由普通市民自发组成的爱
心接力，便悄然拉开了帷幕。宝哥虽然看
不见风景，却真切地“触摸”到了比山水
更动人的温情。

第一程：

一场爱心接力的温暖起跑

　　在一个人来人往的路口，宝哥正用手
机APP识别路况寻找公交站，一位骑电动
车的蓝衬衫女孩停了下来。“你要去哪
里？”得知目的地后，她没有一丝犹豫，
停好车，上前搀扶指引，将宝哥小心地带
到翠竹路公交站，又轻声提醒他注意穿行
非机动车道。短短一段路，却是这场接力
温暖的起跑。
　　没有人告诉她该这么做，她只是觉得
自己应该停下来。
　　这时，一位骑电动车的粉衣大姐也热
心地走上前来。她帮着规划路线，嘱咐宝
哥到南门桥下车，又爽朗地说：“我也是要
去象鼻山，可惜我的电动车没法搭你。那
我们象鼻山见！”
　　88路公交车进站，粉衣大姐将宝哥
送上车，特意大声交代司机到站提醒，还
骄傲地向全车人介绍：“这是导盲犬‘阿
尔法’！”然而宝哥不知道的是，车门关
闭后，粉衣大姐并没有离去。她担心宝哥
下错站，竟骑上电动车，一路默默跟在公
交车后面。车窗外，那抹粉色身影紧紧相
随，直到车上乘客提醒，宝哥才惊觉，两
站路的车程里，有一份沉甸甸的牵挂始终
未曾离开。

　　她本可以就此告别，却选择了用自己
的车轮丈量这份牵挂。
　　车厢内，暖流同样在涌动。一位红衣
阿姨最先起身，把靠门边的座位让给宝
哥；怕他找不到方向，另一位黑衣大姐赶
忙站起来伸手引导。事实上，许多乘客都
已默默准备起身，大家的目光追随着宝
哥，随时准备伸出援手——— 这一车的陌生
人，此刻都成了他的守护者。
　　车到南门桥站，得知宝哥要去象鼻
山，同路的绿衣大哥和大姐主动说道：
“跟我们走吧。”下车时，好几双手同时
伸向车门，一声声“慢点慢点”此起彼
伏。粉衣大姐看着接力棒稳稳交到新人手
中，又热情地介绍了几句桂林的风土人
情，这才放心地转身离开。
　　善意的流动不需要任何语言，一个眼
神、一个动作，便已足够。

第二程：

一路守护与“蓄谋”的偶遇

　　前往景区的路上，善意从未断档。低
矮的树枝横在面前，绿衣大姐提前伸手护
住宝哥的额头，轻声提醒留心。穿越车流
繁忙的文昌桥，绿衣大哥毫不犹豫地挡在
宝哥身侧，伸手为他拦住穿梭的非机动
车。过斑马线时，一对情侣主动上前指
路；景区门外，又有热心人接力引导。每
一步路，都有人为他放慢脚步；每一处
坎，都有人替他留神照看。
　　他们什么都没有说，却把“我在”两
个字写在了每一个细节里。
　　临近景区门口，宝哥四下寻找漓江的
方向，这时一位黑衣小姐姐热情地迎了上
来，为宝哥介绍哪里是漓江，哪里是象鼻
山，一路陪着逛景点、乘竹筏。漓江水静
静流淌，竹筏悠悠荡荡，宝哥感受到一种
久违的安宁。他还买到了心心念念的桂花
糕，香味里满是这座城市的温度。
　　游览结束，黑衣小姐姐才道出真相：

“我刚才在过马路时就看见你了，当时已经
有人在帮你，我就没说话。我把电动车停
好，一路跟着，想着你需要的时候，我再接
力一下。”原来，这段看似偶遇的陪伴，其实
是一场“蓄谋”已久的温柔守候。
　　她什么都没说，却什么都做了。

温暖终点：

山水有形 大爱无声

　　走完这一程，宝哥动情地感慨：“今
天走了一天，虽然没做准备也没做攻略，
但遇到了该遇到的人。”
　　这句话朴素至极，却重如千钧。人生
最动人的相遇，往往不在计划的终点，而
在那些毫无防备的途中。宝哥虽然看不见
漓江的碧波、象鼻山的轮廓，但他“看
见”了比任何风景都珍贵的东西——— 一座
城市的温度。
　　视频发布后，无数网友被这场暖心接
力深深打动。有桂林网友说：“开头这段
我都看哭了。”更多留言涌动着感动与自
豪——— “平凡善举是城市流动的风景”
“接力的广西人好自豪”“这也太热情
了，年轻人还能理解，这个年纪的叔叔阿
姨都能那么热情，桂林上大分！”而其中
最让人共鸣的，莫过于那句：“他看不见
风景，却‘看到’了桂林最真的温柔。”
还有网友感叹：“像一路解锁不同的暖心
NPC，一直有人接力帮忙。”
　　是的，从蓝衬衫女孩停车的第一句询
问，到粉衣大姐电动车的一路尾随；从满
车乘客纷纷让出的座位，到黑衣小姐姐
“蓄谋”而来的全程陪伴——— 这群素不相
识的普通人，用一场没有彩排、没有剧本
的接力，告诉了我们什么是这座城市真正
的底色。
　　好山好水养好人。桂林的山，奇峰罗
列而不言；桂林的水，碧波千顷而不语。
而桂林的人，正如同这山水一般——— 他们
做善事时不张扬，帮完忙后不逗留，把付

出视为理所当然，把善良活成了本能。
这场接力里，没有一个人问过宝哥的名
字，没有一个人留下自己的联系方式，
他们只是在自己该出现的时候出现，在
该离开的时候离开，像漓江上的一阵清
风，吹过便无痕，却在吹风者的心上留
下了永恒的涟漪。
　　一座城市的高度，从来不在于楼有
多高、路有多宽，而在于最普通的街巷
里，陌生人如何对待陌生人。一个人需
要帮助的时候，无数双手同时伸出
来——— 这就是文明最朴素的样子，这就
是人心最美好的模样。宝哥没有看见桂
林的山水，却看见了山水之外更辽阔的
风景——— 那是一座城市的灵魂，是人间
最温柔的光。
　　今天，让我们以桂林的名义，谢谢
你们——— 每一位伸出援手的桂林人！是
你们，让这座山水之城有了最动人的温
度；是你们，让每一条街巷都流淌着善
意与温暖。这座城市因你们而美好，因
你们而精彩！为你们点赞，为每一份不
期而遇的善良点赞！　  记者陈静

视频截图。

桂林全城接力守护视障游客宝哥

他看不见风景
却“看见”了整座城市的温柔


