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搬个重物却闪到了腰，打个喷嚏竟然骨折
了，抻个懒腰没想到会晕倒在地……这些都是真
实发生过的案例。年轻时“不是事”的小动作，
可能会给老年人带来灾难性的后果。

国家老年医学中心、北京医院教授于普林解
释，随着年龄增长，老年人的神经、肌肉、内
脏、骨骼等各个系统都会发生功能退化和退行性
改变，导致行动、消化、思维能力不同程度的下
降。对很多 50 岁以上的中老年人来说，不能再像
年轻时那样轻松完成一些动作，尤其是高龄老
人，在日常生活中要根据身体状况，适当改变做
事方式，例如放慢步调、放缓心态，以保护身体
健康。以下几个不经意的小动作，容易带来突
发、严重危险，老年人尤其要注意。

起床太猛，闪腰跌倒

于普林提醒，刚刚睡醒时，人体的肌肉处于
完全松弛的状态，如果突然用力仰身起床，身体

无法立即适应，就容易出现不适症状，常见问题
是“闪腰”。另外，若起床太快，血流方向猛然改
变，容易导致大脑缺血、缺氧，出现体位性低血
压，表现为眼前一黑、头昏眼花、站立不稳等症
状，严重者会跌倒、昏厥，导致伤残风险增加。
同时，血压波动过大，是诱发心血管事件的一个
危险因素。老年人若长此以往，会对心脏、脑血
管、肾脏、动脉系统等造成一定损害，甚至会增
加中风、心肌梗死等急症的风险。

正确做法：老年人睡醒后先平躺 1 分钟，再侧
过身来，依靠手部力量起身。坐起后，先将双脚
落地，坐在床边休息 1 分钟，之后再慢慢起身。若
觉得腿部力量不足，可扶着墙或床站立 1 分钟，再
缓慢行动。

用力排便，血压飙升

由于活动量和食量减少、用药等多种原因，
老年人非常容易便秘，因此在排便时会不自觉用
力。北京大学首钢医院老年科副主任医师李开来
提醒，若过于用力，尤其是憋着气使劲儿，会使
腹腔内的压力升高，刺激交感神经兴奋，导致心
率加快、血压升高、回心血量减少，从而增加心
绞痛、心律失常等疾病的发病风险，严重者会引
起心血管破裂，甚至猝死。

正确做法：老年人应该养成定时排便的习
惯，有便意时不要忽视，要及时排出。长期便秘

的 老 年 人 应 注 意 多 喝
水，建议每天喝 1500 毫
升以上;适当增加富含膳
食纤维食物的摄入量，
如 全 谷 物 和 新 鲜 果 蔬
等，但要注意，未成熟
的 水 果 含 有 较 多 的 鞣
酸，反而会加重便秘;多
吃富含 B 族维生素的食
物，如酵母、豆类等，
可促进消化液分泌，维
持和促进肠道蠕动; 洋
葱、萝卜、蒜苗等易产
气的食物，核桃、松子、瓜子等含脂肪的食物，
也能促进肠道蠕动，油脂还有润滑肠道的作用，
有助通便。除了改善饮食，摩腹、深呼吸及适当
运动，如原地高抬腿、深蹲、快走等，也能改善
老年人的便秘症状。另外，用坐便时最好脚踩一
个小板凳，上身微微前倾，有助排便。如果通过
上述调整，便秘症状没有得到明显改善，建议及
时就医，在医生指导下合理使用促排便药物。

猛然回头，血管易堵

我国一项慢病前瞻性调查研究显示，在 70~89
岁人群中，63%的人存在颈动脉斑块。血管中的斑
块就像河水里的流沙，易被血流冲走、改变位
置，危险系数较高。颈动脉是大脑重要的供血通
路，猛然回头、转身，动作剧烈，易使斑块脱
落，堵塞血管，使大脑缺血。于普林表示，轻者
会出现头晕等不适症状，严重时会诱发心脑血管
病的急性发作，甚至出现失明、失语、半身不遂
等严重脑梗死症状。另外，有颈椎病、高血压、
骨质疏松等疾病的老年人，快速转头还可能导致
身体失衡，进而跌倒。

正确做法：老年人需要转头时，应该有意识
地放慢速度，避免幅度过大，也可以多用转身代
替转头。

弯腰提物，损伤腰背

弯腰尤其是直膝弯腰提搬重物时，躯体一般
都会小于 90 度，维持脊柱位置及保护韧带的肌肉
就无法正常发挥作用，所有脊柱后侧的张力都要
由韧带来承担;直起身时，竖脊肌必须用较大的力
量收缩，以协助躯干抬起，进而将重物搬起。李
开来介绍，这两个动作会大大增加腰背筋膜、肌
肉、韧带等处的负担，容易造成损伤。而且，提

重物时人往往会“猛地发力”，以便将物品抬离地
面，这种突然用力过大或姿势转换过猛，有可能
造成腰椎损伤。相比年轻人，老年人的肌肉力量
已经下降，更容易受到严重损伤;一旦损伤，康复
期也会较长，甚至难以完全恢复，大大降低了晚
年生活质量。

正确做法：老年人提重物时，尽量将其均分
成两份，一手提一份，保证两侧受力平衡;重物分
不开时，也尽量双手并用，保证身体平衡和腰椎
受力均匀。如果需要搬运重物，应先将身体向重
物尽量靠拢，腰背挺直，曲膝、曲髋，即半蹲姿
势，用双手托住物品，然后再伸膝伸髋，重物即
可被搬起。这种发力方式主要依靠臀大肌及股四
头肌的收缩力量，避免腰背肌用力，减少了腰部
损伤的几率。另外，在搬移重物时，要保证双膝
处于半屈曲状态，物体尽量接近身体，也能减少
腰背肌负担，降低损伤几率。

摔了就起，加重损伤

老年人摔倒后容易髋关节骨折，它被称为
“人生最后一次骨折”，其死亡率高达 20%~30%，

42%的患者不能恢复伤前活动力，35%不能独
立行走。李开来介绍，其实，一些老年人在摔倒
后并未受到严重伤害，却因不正确起身造成了额
外伤害，加重了病情。摔倒后不假思索地起身，
可能会加重有脑血管病后遗症者脑部缺氧或缺血
症状;若已经伤及关节或骨头，盲目移动可能造成
关节脱位或加重骨折;如果意识模糊，盲目起身还
可能引发呼吸障碍，严重时会危及生命。

正确做法：老年人摔倒后一定要保持镇静，
几分钟内尽量不要有任何动作，避免造成更多伤
害。冷静下来后，先判断自己是否受伤。可以缓
缓地移动手脚、胳膊和大小腿，看看是否疼痛、
活动受限。若没有受伤，可以慢慢地翻身，从头
部自上而下翻转为爬行姿势，然后用手、膝盖撑
地，爬向附近相对稳固的椅子或家具，借助其支
撑，慢慢起身，坐或者倚靠一会儿，觉得没问题
了，再正常活动。需要注意的是，整个过程要非
常缓慢，觉得累了就休息一会儿，不要勉强。

若有受伤，应冷静找出受伤部位，大声呼
救，如果不行就抓住附近物品敲打地面或家具，
以引起注意。有条件者可使用紧急医疗警报设
备，或拨打 120 及家人电话求助。等待救援时应尽
量利用触手可及的物件，如毯子、衣服等，保证
身体舒适、温暖。

生活中，总会听到有人说“体内湿气大”，这
在中医临床中叫做湿邪，根据其来源不同，可分
为外湿和内湿。外湿一般是因为长期久居潮湿的
地方，或是受雨淋水引发的，夏季环境中湿度
大，所以此时人们特别容易感受湿邪，继而引发
疾病；而内湿则与脾胃的运化功能有关，一些不
良的饮食习惯很可能会引发内湿，比如长期饮食
生冷，或偏好肉食、甜食，都可能会引起人体脾
胃功能受损，出现脾虚生湿。湿邪患者通常有四
肢乏力、头痛、脾胃不适、恶心呕吐、大便黏腻
或不成形、舌苔厚腻等表现，这里推荐四款粥和
茶，可有效帮助祛湿。

三仁赤扁豆粥：取薏仁、赤小豆各20克，冬瓜仁
10克，白扁豆15克，杏仁5克，加粳米适量，一起煮
粥可常服。此方可健脾化湿，对于脾胃虚弱、手脚怕
冷、慢性腹泻、老年慢性咳喘、妇女白带偏多等都有
较好的调养作用。

山药鲈鱼小米粥：取山药 50 克，去皮切块，
鲈鱼一条洗净切片，小米适量，盐、生姜、葱
段，少量胡椒粉，加水煮粥。可健脾、养胃、化
湿，适合脾胃虚弱、胃口不好、乏力困倦、大便
黏或者不成形者服用。

藿佩茶：藿香、佩兰、菊花各 6克，一同用水煎
服，或代茶饮，可起到清暑化湿、利水除烦的作用。

玫瑰百合饮：玫瑰花、陈皮、百合各 6克，一起
煎煮，代茶饮，具有疏肝解郁、行气化湿的功效。

此外，夏天切莫一味贪凉，适当做一些运动，微
微出汗，也可以帮助排出体内的湿气。

“让长辈先入座”“不要用筷子敲碗碟”“夹
菜不要来回翻”……这是我们熟知的餐桌礼仪。
不少孩子在餐桌上一些不好的习惯是长时间累积
的结果，不同的进餐场景传递出了不同的家庭文
化和教养理念。所以，从小要培养孩子餐桌礼仪。

为什么要学习餐桌礼仪？餐桌礼仪是指吃饭
用餐时在餐桌上的礼仪常识。据文献记载，周代
时，饮食礼仪已形成一套相当完善的制度，受孔
子推崇，成为历朝历代表现大国之貌、礼仪之
邦、文明之所的重要方面。从家庭教育方面讲，
餐桌礼仪也是家庭教养的一种体现。

多大开始学习？孩子一出生受家庭环境的影
响很大，孩子耳濡目染家长的进餐方式、行为举
止，潜移默化就学会了。随着孩子长大，尤其 3 岁
后，他们能熟练使用勺子等餐具，愿意模仿成人
进餐，更愿意像大人一样一起吃饭。如果家长能
尊重孩子需要，为孩子提供专门的椅子、餐具
等，有意识地引导其了解一些餐桌礼仪，不仅能
满足他们的好奇心和求知欲，而且有助培养孩子
良好的进餐习惯，学习更多礼仪常识。

应该学习哪些餐桌礼仪？餐桌礼仪传承久
远，内容十分丰富。在詹德华著作 《餐桌礼仪》
中介绍的礼仪要点包括数十种，如：中餐入席的
礼仪、入座有序、就座安稳、就座顺序、中餐餐
具的用法、筷子的用法、注意吃相等。掌握这些

礼仪，用餐时就能彬彬有礼、仪态大方、言谈举
止令人舒适。

对于3岁后的孩子来说，具体要学习以下内容。
餐前：1.进餐前做好洗手、如厕等餐前准备，

避免进餐后离座打扰他人。这样可以更安心、放
松地享受美食。2.敬老是中华民族的传统美德，吃
饭时应先请家中长辈入座，并先给长辈盛饭。长
辈还未动筷前，晚辈不应自顾自地先吃起来。在
家长把碗递给孩子时，孩子应双手接过，表示对
长辈的尊敬。3.进餐前引导孩子对做饭的人表示感
谢，可以说:“爸爸辛苦了！”

餐中：1.身体坐正坐直，保持端正姿势。坐正
坐直不但视觉美观，还有利于消化。2.吃饭时尽可
能不要发出声音，如不要敲打碗筷或大声喧哗。
教育孩子嚼饭时尽量闭着嘴，喝汤时也慢慢等汤
凉了再喝，不要上来就“唏里呼噜”地喝。3.正确
使用勺子筷子。筷子是东方人特有的餐具，一种工
具可用于各种食物，蕴含着“以不变应万变、以简
单应对复杂”的深厚传统文化精髓，这是我们必须
要传承的。正确使用筷子还能促进手部小肌肉发
展，让孩子的精细动作得到锻炼。4.避免在盘中翻来
翻去，不要为了挑自己喜欢吃的菜而用勺子或筷子
在盘中翻来翻去，这是一种很失礼的行为，显得比
较自私。应尽量夹取离自己较近的菜品。

餐后：1.饭后对准备食物的人表示感谢。2.吃完
饭若要先离席，要跟长辈打招呼：“我吃好了。”3.饭
后帮助家人清理餐桌、收拾碗筷或帮助洗碗。

用餐时间虽然短暂，却是与家人相处的美好
时光。家长应引导孩子怀着一颗感恩的心享受每
顿饭，感恩大自然赐予的食物、烹饪这些食品的
人。共餐时，家长应为孩子做好榜样示范，再忙
也不要在吃饭时看手机，孩子的很多社会性行为
都是从模仿开始的，倘若孩子每天都能感受到，
久而久之自然会越做越好。孩子不但喜欢模仿，
还喜欢角色扮演游戏，家长可在日常创设进餐的
游戏情境，邀请他们变换不同的角色进行游戏。
如当小主人、当长辈，在游戏中教会他们举止要
与扮演的人物身份相符，渗透正确的进餐礼仪。


