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居家防跌倒，功夫在细节

适老化改造守住老人健康防线

记者 张晓丽 济南报道

全屋隐患大排查
找准跌倒“风险点”

预防跌倒，第一步是陪老人
走遍全屋，精准识别隐藏风险。
厨房、卫生间地面易积水湿滑，
是跌倒重灾区；门口、阳台的高
低门槛，极易造成绊脚；卷边地
毯、横穿走道的电线，形成行走
障碍；卧室到卫生间的昏暗路
线，属于照明盲区；过低的沙发、
马桶，让老人起身费力；拥堵堆
放杂物的过道，压缩通行空间，
这些都是需要优先消除的安全
隐患。

只有全面排查、靶向整改，
才能从源头降低跌倒概率。

核心改造抓重点
筑牢居家“安全网”

（一）地面改造：平整防滑，
消除绊脚隐患

地面是老人日常接触最频繁
的区域，平整防滑是基础底线。厨
房、卫生间等易沾水区域，优先选
用防滑地砖，或铺设防滑地胶、涂
刷防滑涂料，淋浴区可加装带强
力吸盘的防滑垫，高端防滑材质
还能有效吸收冲击力，减轻跌倒
伤害。

门槛高差是“隐形绊脚石”，
小于3厘米的高差可通过找坡直
接消除，3至5厘米的高差用斜坡
辅具平稳过渡，使用轮椅、助行
器的家庭，可配备折叠式便携坡
道。同时保持客厅、走廊通行宽
度不小于1米，使用助行器或轮
椅则不小于1 . 2米，及时清理杂
物，保障通道畅通无阻。

（二）扶手系统：科学安装，
助力起身行走

扶手是老人起身、行走的
“安全拐杖”，选对尺寸、装对位
置至关重要。扶手直径以3 . 5至
4 . 5厘米为宜，方便老人紧握，内

侧与墙面间距不小于4厘米，避
免手背蹭墙，材质优先选择防滑
温润的树脂或尼龙。墙面扶手高
度控制在80至85厘米，末端向下
弯曲，防止钩挂衣物。

马桶旁搭配L型扶手，淋浴
区安装安全抓杆与折叠洗澡椅，
床边加装落地式助力扶手，走
廊、楼梯至少一侧安装连续扶
手，让老人在起身、如厕、洗澡、
行走等关键动作中，随时有支
撑、处处能借力。

（三）采光照明：柔和明亮，
告别黑暗盲区

老年人视力适应能力下降，
充足柔和的光线能有效避免视
物不清引发的跌倒。日间通过纱
帘、百叶窗调节采光，避免强光
直射产生眩光；夜间是跌倒高发
时段，在床头、走廊、卫生间门口
安装人体感应地脚灯，人过灯
亮、暖光柔和，搭配双控开关，老
人无需摸黑行走。

智能化适老化照明系统还

能定制灯光模式，部分搭载AI跌
倒监测功能，实时预警，进一步
提升居家安全。

（四）家具陈设：适配老年需
求，细节守护安全

家具适配直接影响老人行
动便捷度，将圆球形门把手更换
为下压式长柄把手，省力易操
作；椅子座面高度42至45厘米，
床高50至55厘米，保证老人双脚
平稳落地，沙发、餐椅配备稳固
扶手，助力起身。

玻璃门窗贴防撞条，家具边
角加装防撞护角，利用色彩反差
提示台阶、地面边界，提升老人
视觉识别度。同时在卧室、卫生
间安装紧急呼叫装置，让老人佩
戴智能防跌倒手表，实现突发情
况快速求助。

温馨提示：
适老化改造

用心比花钱更重要

居家防跌倒的核心，不在于
投入多少资金，而在于是否贴合
老人的实际需求。做好“地面平、
通道畅、扶手够、灯光亮、家具
适、辅具配”六大细节，就能大幅
降低跌倒风险。

选购康复辅具时，牢记三大
原则：一试，带老人亲自试用，确
认手感、高度合适；二量，精准测
量手杖长度、轮椅座宽等尺寸，
尺寸不当反增风险；三正规，通
过正规渠道购买合格产品，保障
质量安全。

此外，适老化改造并非一劳
永逸，老人身体状态、肌力、视力
会动态变化，建议每半年至一年
全面排查一次居家环境，及时调
整优化，让安全防护始终匹配老
人的身体状况。

小小细节，守护大大安全。居
家适老化改造是一场温柔的“微
更新”，用细心与爱心优化居家环
境，消除跌倒隐患，让老年人在熟
悉的家中安心生活、自由行走，稳
稳守住晚年幸福与健康。

家，是温暖的港湾，却也是老年人跌倒受伤的高发地。据中国疾病预防控制中心数据，跌倒是我国65岁及以上老年
人因伤害致死的重要原因。卫生间湿滑、门槛高差、过道昏暗、家具不适……这些看似不起眼的居家细节，都可能成为为
威胁老人安全的“隐形杀手”。

老年群体身体机能逐渐衰退，平衡能力、视力、肌力均有所下降，对居家环境的安全性要求更高。居家跌倒并非偶
然，而是环境隐患与身体变化共同作用的结果。齐鲁晚报·齐鲁壹点记者采访到山东省康复辅助器具行业协会丁秀生
会长，结合国家相关规范与实用经验，梳理居家防跌倒核心要点，用简单易行的改造方法、科学实用的辅具选择，帮助助
子女与照护者排查隐患、优化环境，让老人在家中走得稳、坐得安、睡得放心，用细节守护老人的晚年健康。
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一夜白头是真的吗？
焦守广 通讯员 赵梅
济南报道

“伍子胥过昭关，一夜愁白
了头”——— 这个流传千年的故
事，让“一夜白头”成了压力与焦
虑最生动的写照。生活中，遭遇
重大变故或持续高压时，不少人
也会感觉白发仿佛一夜间“钻”
了出来。但这真的符合人体生理
规律吗？

济南市中心医院皮肤科主
治医师苏洁言表示，一夜白头，
更多是文学渲染，并不符合头发

生长的科学机制。从医学上看，
“一夜之间黑发全部变白”是不
可能的。这主要与头发的生理结
构有关。我们看到的发干，其实
是由没有生命活性的角蛋白构
成。一旦头发长出毛囊，其颜色
就已经固定，无法再改变。头发
的颜色取决于毛囊底部的黑色
素细胞。它们就像一个小型工
厂，在头发生长过程中持续合成
色素，为其“上色”。

那为什么有人会觉得自己
“一夜白头”呢？目前医学上较认
可的一种解释是“弥散性斑秃”。

这是一种自身免疫性疾病，免疫
系统会错误地攻击正处于生长
期、含有色素的毛囊，而已经变
白（黑色素细胞已衰退）的头发
反而得以保留。这样一来，黑发
短期内大量脱落，剩下的白发就
显得格外突出，造成“突然全白”
的错觉。这并非头发变色，而是
黑发脱落。总结来说：压力不会
让已经长出的黑发变白。但长
期、剧烈的精神压力确实可能诱
发斑秃等疾病，或加速毛囊黑色
素细胞的衰退，导致在几个月内
白发明显增多。

苏洁言表示，真正影响头发
生长的关键因素，首先就是均衡
饮食，尤其是蛋白质、铁、锌、维
生素等。其次是良好的作息与减
压方式，可以适当头皮血液循
环，通过轻柔按摩促进。还要避免
过度拉扯、高温造型等物理化学
损伤。剪发是维持发型整洁、避免
发尾分叉的有效手段，但它并不
是“生长加速器”。想要一头健康茂
密的头发，还需从内在调理与日
常护养入手。如果出现明显脱发
或生长缓慢，建议及时至皮肤科
就诊，进行科学评估与干预。
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葛生活课堂

临近中考高考，备考学生长
时间学习，用眼强度较大，一些学
生出现眼干、眼涩、视物模糊等视
疲劳症状。眼科专家提醒，过度用
眼不仅会降低学习效率，还可能
引发视力下降等问题，考生可以
科学缓解眼部疲劳，为备考筑牢
眼健康防线。

“考生感觉眼睛疲劳时，可试
试放松睫状肌，有意识地远眺3至
5分钟。”湖南省妇幼保健院眼科
副主任成洋阳建议，每隔一段时
间，考生可抬头眺望远处10秒，再
聚焦书本10秒，如此来回循环几
次。考生通过主动调节睫状肌的
收缩与放松，能缓解睫状肌紧张，
效果优于单纯闭眼休息。考生晚
上在家休息时可用干净温热毛巾
轻敷在闭合的双眼上1分钟，能促
进眼周血液循环，缓解眼睛干涩
酸胀。

医生提醒，如果考生长时间
学习后眼睛酸胀明显，可用手指
轻按内眼角稍上方的睛明穴，力
度以轻微酸胀为宜，可以改善眼
部供血，放松眼周肌肉。考生在做
眼保健操之前，要用肥皂或者洗
手液洗手，保持手部卫生，避免细
菌进入眼部，影响眼健康。

医生建议，考生不要熬夜，尽
量在晚上11点之前睡觉。饮食上
无需过度进补，可以适当多吃绿
色蔬菜、蓝莓、胡萝卜及优质蛋
白，减少甜食、碳酸饮料摄入，避
免影响眼部代谢。考生还可以适
当增加叶黄素等摄入。同时要注
意减少辛辣、油腻食物的摄取，避
免加重眼部不适。 据新华社

临近大考

如何科学护眼

忙碌一天，躺到床上却感觉
身体像拉紧的弦？其实，只需几个
拉伸动作，就能让紧绷的腰背、髋
部、脊柱重归轻松。北京协和医院
康复医学科主管治疗师张宇航，
教大家4个动作，带你在睡前释放
压力，畅享舒适睡眠，快来试试！

动作1：仰卧开髋拉伸
双脚并拢，髋部打开，感受大

腿内侧拉伸感，静态拉伸30-60
秒或小振幅摆动30-60次，2-3
组。

动作2：下腰旋转拉伸
双腿并拢，缓慢转向一侧，感

受腰臀部拉伸感，末端维持2-3
秒，每侧15次，2-3组。

动作3：侧卧脊柱拉伸/翻书
拉伸

侧卧下肢自然屈曲，上肢带
动脊柱旋转向后看，感受胸腰椎
旁肌肉拉伸感，末端维持2-3秒，
每侧15次，2-3组。

动作4：臀部梨状肌牵拉
跷二郎腿后抱另一侧膝关

节，感受跷二郎腿侧臀部拉伸感，
每侧静态拉伸30-60秒，2-3组。

据人民网

睡前4个拉伸动作

缓解一天疲劳
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