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雪天路滑小心摔伤
专家提醒正确对待骨折
专刊记者 王伟 通讯员 王婧

编辑：王伟 美编/组版：夏坤

俗话说，“伤筋

动骨100天”。但对于

老年人来说，骨折的

危害切勿忽视，尤其

是髋骨骨折。骨折并

不可怕，可怕的是若

不重视它，也能引起

严重并发症。

 患者：雪天摔伤多是女性
冬日里，大雪纷飞，路上结冰

打滑，一不留神就会摔倒，容易发
生意外骨折。如果处理不当，可能
引发严重后果。12月18日，记者在烟
台毓璜顶医院采访了创伤骨科主
任王新。王新主任介绍说：“我们烟
台是个多雪的城市，每年都会有人
因为雪天路滑而摔倒，引发骨折。
今年也不例外，入冬以来雪天里，
我们医院创伤骨科的接诊患者也

陆续增多。患者中很多是上班的女
性，年龄在四五十岁左右，大部分
摔伤的都是雪天在高低不平的路
上或台阶上滑倒的。因为老年人的
骨骼在冬季比较脆弱，发生骨折的
几率比其他季节要多。摔倒后最常
见的骨折部位是手腕，其次是髋关
节和脚踝。”

老年人为何冬季骨骼脆？冬季
容易发生骨折，王新解释说，老年

人的骨矿物质密度在冬季呈降低
的季节性变化，血液里的25-羟维D

的浓度在冬季最低，导致钙的吸收
和骨化作用受影响，骨骼变得极为
脆弱，医学上称为骨质疏松。不少
中老年女性年轻时钙的摄入不足，
再加上妊娠、哺乳、女性更年期等
因素的影响，导致患有骨质疏松症
的比较普遍，因此也更容易发生骨
折。

 治疗：导航定位手术创伤少
很多人对于脚部红肿很大意，

认为就是崴了一下。王新说，骨折
和扭伤都有红肿现象，但是程度不
一样，骨折的红肿程度要大，通常
会表现为如馒头般的红肿，而普通
扭伤，往往只是毛细血管破裂，红
肿程度不大。还有不少市民认为骨
头断了才是骨折，有些断裂往往表
面看不出有异样，走路也能勉强，

但是错过最佳治疗期，最终使骨折
处慢慢分开，甚至造成完全错位不
利于治疗。骨折后应及时到医院去
找医生拍片以预防并发症。

“以前，骨折后的常规疗法是
打石膏板，固定创伤部位，病人活
动不方便而且恢复慢。但现在骨折
治疗，特别是针对老年髋部骨折则
采用导航设备。”王新形象通俗地

形容该设备类似“卫星”定位，能够
提高手术精确度，缩小手术切口，
具有创伤少、恢复快等优点。对老
年脆性骨折，能够精确制导内置物
到达预定位置，减少软组织暴露和
损伤，减少皮质骨穿通及骨结构破
坏的发生，早起下床活动，且术中
仅需透视两次，大大减少了患者术
中X线辐射。

急救：尽量减少过多搬动
王新介绍说，如果在雪天或晨

练中摔伤，肢体出现肿胀、疼痛、活
动受限等情况，都要按骨折来对
待，尽量减少过多搬动，移动患部
的动作要轻柔。不必急忙脱去衣
裤、鞋袜，如果肢肿胀较重，可剪开
衣袖或裤管，以减轻疼痛。在发生
急性损伤后，主张24小时内用冷水
冲洗或冰块冷敷受伤部位，若骨折
端已戳出创口并污染，不要擅自复
位，以免将污物带进伤口深处。对
四肢骨折，可以就地取木板、木棍

与患肢捆在一起固定。对于胸腰椎
骨折的患者，应让其卧于板床上，
然后抬往医院。特别提醒，在没有
经医生诊断治疗之前，不要在患部
做热敷、揉捏和按摩等。

现在是寒冷的冬季，路滑摔
伤，轻微的外力作用即可导致中老
年人骨折。当然骨质疏松症也是中
老年人易发生骨折的原因之一。骨
质疏松不易早期发现，王新建议50

岁以上的中老年人，特别是进入更
年期的女性，应做一次骨密度筛

查，了解自身的骨质状况。冬季，雪
天道路滑时，中老年人应尽量减少
外出。当然，不出门晒太阳的机会
同时也减少，从而影响到钙的正常
吸收，骨骼的单位容积内骨组织总
量减少，脆性增大，所以稍受轻微
的外力作用即可发生骨折。因此，
王新建议中老人要天气好时选择
去风小的地方，经常晒晒太阳，活
动一下筋骨。另外，老年人可以多
吃含钙和维生素D的食物，如牛奶、
鲜虾、虾皮、海带、胡萝卜等。

勤刷牙头脑更聪明

聪明并不都是天生的，近日，美国《预
防》杂志刊文指出，头脑聪明跟口腔卫生也
有关系。伊丽莎白·斯沃博达教授解释，英国
精神病与牙科专家研究证实，口腔健康与大
脑健康直接相关，牙周疾病与认知障碍有
关，每天应至少刷牙2分钟，或使用牙线保持
口腔卫生。

另外，运动能预防或延迟痴呆的发生，
伊利诺伊州大学贝克曼研究所研究人员证
实，有氧运动不仅让人思考问题更敏捷，甚
至还可以增加脑组织容量，每周3次，每次50

分钟的快走就有这种效果。同时要限制饮酒
量。韦尔斯利大学研究发现，过量饮酒，脑容
量会趋向于减少。

左撇子心理易失控

左撇子在很多人眼里，是聪明、有创造
力的代名词。可据美国“福克斯新闻网”最近
报道，左撇子更容易遭遇心理问题。

发表在《神经心理学》期刊上的一项新
研究结果发现，左撇子似乎更容易遭遇心理
方面的问题和障碍。左撇子的人和习惯双手
通用的人占总人群的比例仅为10%和1%，可
他们罹患多动症、语言障碍及其他心理问题
的比例却高达20%和30%，高于习惯使用右手
的人。

荷兰乌得勒支大学医学中心精神医学专
家梅隆·萨默斯等人表示，左撇子与心理问题
的具体关联目前尚不清楚。一般认为，左撇子
习惯使用右脑，这种说法虽然不一定完全准
确，但与左脑相比，人的右脑更“脆弱”、对伤
害更敏感，因而可能更容易出问题。

每餐别超过45分钟

营养专家一直告诫人们，吃饭太快会让
人吃得更多，导致身体肥胖。然而，美国有网
站最新载文指出，吃饭太慢，时间太长也会
增加过量饮食危险。

研究发现，一顿饭持续时间越长，人们
就更容易再多喝一杯酒，多吃一个点心，过
量饮食危险就越大。杜克大学整合医学中心
心理治疗专家萨沙·罗琳博士表示，坐在餐
桌边，即使肚子不饿，吃更多东西的几率也
会增加。

专家建议，一顿饭持续45分钟，就足以
让自己享受饮食之乐，但不至于过量饮食。
为了防止吃得过多，不妨定时，45分钟一到，
立即离开餐桌。但是也不要吃得过快，每口
饭最好能咀嚼20次。

查基因可预测心脏术后并发症

英国《每日邮报》近日报道，英国伦敦桥
医院科研人员最新研究出的一种基因筛查
法，可以识别出心脏病手术后并发症高危患
者。近期多项研究发现，近1/3的心脏病患者
由于基因缺陷，导致血液稀释剂氯吡格雷
(clopidogrel)无法正常发挥作用，致使术后1年
内发生中风或心脏病死亡危险增加5倍。而
这种新的基因筛查法可以识别出这类高危
人群。具体测试包括：血液检测确认血凝是
否正常，同时通过口腔擦拭筛查基因缺陷情
况。整个筛查过程用时不到1小时，一旦发现
高危患者，医生即可考虑选择其他治疗方
法。这项新突破可大大提高心脏手术患者的
生存几率。

科学家找到“老年痴呆抗体”

新近出版的《美国科学院学报》刊登一
项最新研究宣称，纽约伦斯勒理工学院研究
人员已经研究并造出了一种“老年痴呆症抗
体”。利用这种简单方法造出的“老年痴呆症
抗体”，可以中和会导致老年痴呆症的有害
蛋白质粒子“β-淀粉样蛋白”。科学家表示，
这项新研究还有助于更好地理解帕金森氏
症等复杂疾病的病理，同时也有助于研究出
可治疗多种疾病抗体的新药物。

专家档案

王新，烟台毓璜顶医院创伤骨科主任，
医学博士，主任医师，教授，硕士研究生导
师。先后多次赴德国和美国、香港进行6个月
的技术培训和学术交流，兼任中国矫形外科
杂志编委和国际AO组织创伤总部成员。近
年来，发表各级学术论文20余篇，完成科研
课题3项，参编著作《创伤骨科诊疗学》和《技
术强筋 责任健骨》。

坐诊时间：周二、周四全天

◎健康速览◎

骨折时首先要饮食平衡，骨折恢复期间注意不要吃辛辣和刺激性的食物，应多吃些能转化为有机质骨
胶的食品，如瘦肉、鱼、鸡蛋、牛奶、豆类食品以及新鲜蔬菜、水果等，加强营养对骨折的愈合有一定的帮助。

一般来说，骨折后1至2周的患者，饮食需清淡、易吸收和消化，应多食用一些蔬菜、水果、鱼汤、蛋类、豆
制品等，而且应以清蒸或者炖熬为主，少吃香辣、油腻和煎炸的食物。可以多吃蜂蜜和香蕉等，因为卧床患者
大都会出现大便秘结等症状，这些食物可以帮助排便。

专家建议：骨折后2至4周的骨折病人，骨折病人的身体不再那么虚弱，食欲和肠胃功能都有所恢复，此
时可适当补充营养，像骨头汤、鱼类、蛋类及动物肝脏等食物比好，同时也要多吃一些萝卜、西红柿、青椒等，
这些食物可满足骨骼生长的需要，促进伤口愈合。

骨折超过5周以后，病人可多吃高营养食物和含钙、锰、铁等微量元素的食物，像动物肝脏、鸡蛋、绿色蔬
菜、小麦含铁比较多；海产品、黄豆等含锌比较多；麦片、蛋黄等含锰较多。同时配以鸡汤、鱼汤、各类骨头汤
等，可选择性地加入红枣、枸杞等。

骨折恢复吃什么好
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