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在我国，跌倒是 65 岁及以上
老年人因伤害死亡的主要原因。
2025 年 6 月 9 日至 15 日是我国首
个“老年人跌倒预防宣传周”，主题
是“主动防跌倒，积极老龄化”，并
提出“要锻炼、要服老、要适老、早
治疗”的12字防跌倒口诀。

1.保持运动，防摔好方法。
“要锻炼”，即老年人在任何时

候开始锻炼都不晚，在确保安全的
前提下，可以通过金鸡独立、提踵、
坐站练习、打太极拳、练八段锦等
锻炼方式改善自身的肌肉力量及
平衡功能。

跌倒在老年人中较为多发，跌
倒是≥65 岁老年人受伤的主要原
因，建议≥65 岁老年人多进行运
动，以降低跌倒风险。社区有许多
关于老年人干预措施的研究，包括
运动（如步态、平衡和腿部力量锻
炼）、环境、药物等多因素干预，发
现运动对预防跌倒最有益。

那么，怎样去运动？世界卫生
组织发布的有关体力活动和静息
行为的全球指南建议，老年人应进
行多种形式的身体活动，如平衡功
能、力量锻炼和柔韧性等。该建议
适用于所有老年人。

中国健康生活方式预防心血
管代谢疾病指南则建议，对于老年
人，平衡型运动或柔韧性运动可以
提高个人抵抗身体内外力量的能
力，改善运动能力，可预防跌倒和
外伤。我国相关指南还建议，从运
动形式上，太极拳、瑜伽等运动有
利于提高老年人的平衡能力与灵
活性，降低跌倒风险。

2.接受变老，适应慢生活。
“要服老”，即老年人在心态上

应接受增龄导致身体机能退化的
现实，主动接受并使用必要的适老
辅具；在行为上，要习惯“慢”节奏，
起床、起身、站立、走路、上车等动
作都要“慢”一点。

研究显示，跌倒风险随着年龄
的增长而增加，原因有很多，包括
身体虚弱，平衡、认知和视力方面
的问题，还有药物、急性疾病以及
环境因素的影响。其中，有跌倒史
的人再次跌倒风险很高。衰老是
正常的生理过程，不必过于担心，
掌握科学的预防方法，就能有效减
少跌倒发生的风险。老年人要积
极调整行为方式，适应衰老。在日
常生活中，老年人应养成“两慢、三
不急、三个30秒”的习惯。

“两慢”即慢转身、慢回头；“三
不急”即不急着站起转身、不急着
过马路、不急着追赶公交车；“三个
30秒”即睡醒后在床上躺30秒、下
地前在床上坐 30 秒、站起后停 30
秒，之后再站起迈步活动。

老年人的日常衣着也很重要，
要尽量选择尺寸合适、松紧适中的
衣物，不要选择裤腿长度过踝的裤
子。选择鞋子时，鞋跟在2厘米左

右比较合适，鞋底要纹理清晰、防
滑、抓地力好。老年人可将鞋的足
弓处垫高，以增强支撑，缓解压力。

另外，老年人要尽量减少在夜
晚光线不好、雪天、雨天或浓雾天
时外出。出行时，不宜携带重物，
应尽量选择平整路面慢走。

3.环境适老，安全有保障。
“要适老”，即对老年人生活的

居家环境进行适老化改造，如改善
家中照明，室内光线强度适中；去除
室内不必要的台阶和门槛；使用防
滑材质的地板、地砖并注意保持地
面干燥；在马桶、淋浴室、床、沙发、
台阶、楼梯、斜坡等重点位置安装扶
手等。

老年人最好在75岁前完成家
中的适老化改造。如果觉得暂时不
需要，也要建立适老化改造的理念，
在装修或者设计家居时，给日后的
适老化改造留有余地。如必要时，
卫生间马桶旁边需要安装扶手，但
是安装扶手要注意人体工学，高度
和尺寸要根据老人的需要和身材来
设定。床边放一张写字台或者桌
子，可能比床头柜更适合老年人。

写字台的台面较大，可以方便
放置药品、水杯、眼镜等物品，而且
写字台的高度适合老年人从床上
起来时当扶手助力。茶几要选择
高一些的，老年人猫着腰去拿取东
西，不太方便。茶几的边要圆，方
便老年人从茶几边上坐到沙发
上。沙发不要选特别软和特别矮
的，沙发面要稍高并且稍硬，方便
老年人起身。插座不建议安排在
桌面下，老年人低头弯腰容易发生
危险，建议把插座放在桌面上方。
走廊要设置夜灯，方便老年人起
夜。吊柜较高不宜过多，建议在中
部和低部增加储藏空间或者挂钩、
小架子之类的物品。

4.治疗疾病，防在源头处。
“早治疗”，即老年人应积极治

疗跌倒相关疾病，如神经系统疾
病、心血管疾病、眼部疾病、骨骼关
节疾病等；如果发生了跌倒，无论
受伤与否都要及时告知家人和医
生，以及时排查跌倒发生的原因。

在有心血管病的患者中，心衰
和心律失常患者跌倒风险尤其较
高，可能是由于心输出量减少、服
用多种药物或与其他合并症的相
互作用所致。

一项针对老年人的大样本回
顾性分析得出结论，与无心衰的患
者相比，有心衰的人跌倒的风险高
14%。房颤患者也容易跌倒，与无
房颤的患者相比，房颤患者跌倒风
险增加98%。体位性低血压也是跌
倒的危险因素。

预防心血管病患者跌倒声明
认为，老年人还应筛查体位性低血
压。因此，控制好跌倒相关疾病有
助预防跌倒的发生。
（阳泉市卫生健康促进中心供稿）

老人防跌倒牢记12字口诀

说到用风扇，很多人的第一反
应就是拿起来对着吹，其实，你可
能一直都用错了！

风扇从来都不能降温？

在揭秘风扇的正确用法前，先
来说说风扇的降温原理。

不知道你有没有想过一个问
题：空调是通过制冷剂、压缩机
的工作，把房间里的热量转移到
房间外面，可以说是实打实地吹
出了冷气。但普通的风扇似乎
只是把风送到你面前，风扇前后
的空气温度并没有发生变化，那
为什么吹普通的风扇就会让人
觉得凉快呢？原理很简单，用初
中学到的知识就可以简单概括
为：蒸发—吸热—制冷。

其实，气体流速增加可以加速
水分（汗液）的蒸发，水分蒸发的过
程可以有效地带走身体表面的热
量。而人体的体温一般是高于周
围气温的，所以在正常情况下，身
体会向周围释放热量，贴近皮肤的
空气也会被“加热”。如果空气流
动比较差，皮肤附近的空气被身体

“加热”后，跟身体的温差减小了，
热对流也会减弱，身体表面的热量
就更难传递出去。而电风扇能让
空气流动起来，带走皮肤表面相对

比较热的空气，让皮肤跟空气之间
的热对流能够更顺畅地进行，所以
就会觉得凉快了。

也就是说，风扇确实没有降低
气温，它只是通过空气流动降低体
感温度。其实，利用风扇的这一特
点，就可以减少空调电费。比如，
美国能源部就建议在开着空调的
同时开电风扇，这样能让体感温度
下降2℃左右。这样一来，就可以
把空调的温度稍微调高一点。

普通风扇也能实现“降温”

其实，风扇不一定要配合空调
才能降温，只要摆对风扇的位置，
就能起到意想不到的效果——将
风扇头朝着窗外向外吹。

风扇在吹风的时候，风扇周围
的空气流速比较快，根据伯努利效
应，流速大压强小，房间里其他地
方的气体会朝这个方向运动。如
果在另一面打开一扇窗户（即便不
是正对面也没有关系），外面凉爽
的空气就会快速补充进来，这种方
法能够快速让整个房间变得凉爽
下来。

这个更新室内空气的方法不
仅能够在夜晚帮助房间降温，也能
在火灾现场给消防员提供帮助。
比如，渥太华消防局在应对火灾烟

雾的时候所采用的“负压通风方
法”，就是利用类似的方法，在房间
的某个开口向外吹风，快速排空房
间里的烟雾。

当然了，这种请冷空气进家门
的方法只适用于室外温度比室内
温度低的情况。

空调扇=空调+风扇？

既然说到空调+风扇的组合，
不得不说一说空调扇。市面上有许
多种类的空调扇（或者叫冷气扇），
这些风扇真的能起到制冷的效果
吗？

首先可以肯定的是，它们确实
能制冷，但制冷的方法比较简单粗
暴——绝大部分空调扇的制冷方
法都是在风扇前加入水和“冰晶”，
通过风扇吹风将凉气吹到室内，达
到降温的效果。

冰晶看起来神奇，说白了就是
个冰袋，风扇吹出的风会经过冰
晶，自然就能降温了。按照这个原
理，如果你家里只有普通风扇，在
风扇前面放一碗冰或者装满冰的
矿泉水瓶，也能起到类似的效果。

最后提醒大家，夏天该开空调
还是要开的，别为了节约空调费而
中暑，那就得不偿失了。

（据科普中国）

你可能从没意识到，每天一些
看似平常的行为习惯正在让血管弹
性变差、血流变慢，甚至比实际年龄
老十岁。今天咱们就来扒一扒，那
些让血管“未老先衰”的元凶！

高盐高糖高风险

盐吃太多的危害。血压升高，
盐里的钠像海绵吸水一样，让身体
存更多水分，血液量猛增，心脏得拼
命泵血才能推动这些“超载”的血
液，时间久了血压就蹭蹭涨；血管变
脆，长期高血压像“打气筒”一样冲
击血管，水管（血管）内壁被冲得坑
坑洼洼，胆固醇趁机卡在裂缝里，慢
慢就把血管堵成“窄胡同”；心脏不
堪重负，心脏天天超负荷工作，心
肌越来越厚，最后可能连正常跳动
都费劲，甚至“罢工”，也就是心衰。

糖吃太多的危害。血管长锈
斑，糖分超标会转化成脂肪黏在血
管内壁，像水管里结水垢，血管变
窄变硬，也就是动脉硬化；血糖玩
蹦极，吃甜食后血糖忽高忽低，血
管内皮被“晃”得伤痕累累，炎症因
子像小刀子一样持续刮擦血管；血
液变稠，多余的糖变成甘油三酯，
血液像掺了油一样黏稠，心脏得费

老大劲才能推动血液循环。
盐糖摄入都超标，伤害翻倍。

盐和糖会“狼狈为奸”：盐让身体更
“锁水”，血糖更难控制；高血糖又
让肾脏更使劲回收盐分，血压更
高。在这种恶性循环下，中风、心
梗风险比普通人高3倍多。

除此以外，高脂肪、高胆固醇
以及含有反式脂肪酸的食物，也
对血管健康形成危害，建议尽量
要少吃。

久坐躺平不爱动

每天钉在椅子上超过8小时，
腰椎废了，血管也废了；能躺着绝
不坐着，能坐着绝不站着，体检报
告一片飘红；白天坐办公室，晚上
躺沙发玩手机，心脏血管双重暴
击……下面说说久坐不动带来的
伤害。

心脏被累垮。久坐时，腿脚血
流像堵车一样变慢，心脏只能拼命
使劲泵血，时间久了心脏容易“累
垮”，导致心肌缺血甚至心脏病。
每天坐满8小时的人，心脏病风险
比普通人高47%。

血液变黏稠。坐着不动会让
脂肪和糖分在血液里堆积，血管像

生锈的水管一样越堵越窄，容易引
发高血压、糖尿病。研究发现，坐1
小时以上血液黏得能粘住血管。

腿上绑“炸弹”。久坐会让小
腿血流淤积，可能形成血栓（血
块）。如果血块突然脱落冲到肺
里，分分钟要命。连续坐 12 小时
不挪窝，肺栓塞风险翻倍。

血管提前老化。年轻人久坐
会让血管像用了十年的水管一样
僵硬，明明30岁的身体，血管年龄
可能直奔40岁。

熬夜焦虑压力大

天天凌晨两点睡，心脏跳得比
跑完800米还快；情绪焦虑党压力
大到睡不着，血压和心跳一起“蹦
迪”；有病史的人，高血压/糖尿病
还熬夜，相当于给心脏“火上浇
油”……以下是熬夜、心理压力大
带来的不良影响。

心脏变脆。熬夜时心脏加班
运转，心跳乱得像“打鼓”，长期高压
下可能出现心肌缺血、心律失常，甚
至引发心梗。有研究显示，连续熬
夜3天，血管年龄直接老10岁。

血管生锈。熬夜压力让血管
里的胆固醇、甘油三酯疯狂堆积，
血管壁像被垃圾堵住的下水道，
血流变慢，动脉硬化风险飙升。
年轻人熬夜一年，血管可能比同
龄人硬30%。

血压狂飙。熬夜会让身体分
泌大量肾上腺素，血管被迫收缩变
窄，血压蹭蹭涨，心脏累到“吐
血”。很多人熬夜后头痛、心慌，其
实是血压报警的信号。

血栓潜伏。熬夜让血液黏得
像糖浆，下肢容易形成血栓（血
块），一旦冲到肺里或心脏，分分钟
要命。数据显示，40岁以下猝死案
例中，60%和熬夜引发的心血管问
题有关。

（北京青年报 王 健）

血管年龄决定寿命

这些习惯正给你的血管添堵

来学一招，让风扇吹起来更凉快


