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随着年龄增长，老年人骨
骼密度自然下降，骨质疏松已
成 为 该 群 体 高 发 的 健 康 问
题。骨骼脆性增加后，即使日
常轻微跌倒或碰撞，也可能引
发髋部、手腕、脊柱等关键部
位骨折。这类骨折不仅愈合
周期长，还易诱发多种并发
症，直接影响老年人生活自理
能力与健康质量。因此，“主
动防跌倒”与“科学强骨骼”是
守护老年骨骼健康的两大核
心举措。

骨质疏松：跌倒致骨折的
潜在隐患

老年人骨质疏松的本质是
骨量渐进性流失、骨骼微观结
构破坏，该过程隐蔽且无明显
症状，不少老年人直至跌倒骨
折就医时才发现自身存在骨质
疏松。

老年骨质疏松性骨折中，
髋部骨折发生率较高，多因跌
倒时臀部着地所致。此类骨折
后，老年人需长期卧床休养，增
加肺炎、压疮、静脉血栓等并发
症风险；脊柱骨折会导致背部
持续疼痛、身高变矮，甚至影响

呼吸和消化；手腕骨折恢复周
期相对较短，但会在短期内影
响穿衣、进食等日常活动的自
主完成。

日常防跌倒：细节筑牢安
全防线

预防跌倒作为规避骨质疏
松性骨折的首要环节，需从生
活环境优化与行为习惯调整两
方面同步推进。

生活环境优化应聚焦安全
隐患排查：保持室内地面干燥
清洁，在卫生间、厨房等易湿滑
区域铺设防滑性能良好的地
垫；在过道、楼梯两侧及床边安
装稳固扶手，确保室内照明充
足，避免昏暗角落形成视觉盲
区；家具摆放遵循整洁有序原
则，不随意堆放杂物，预留宽敞
行走通道；老年人选择鞋子时，
优先挑选鞋底纹路清晰、鞋帮
贴合脚踝的款式，避免穿拖鞋、
高跟鞋或鞋底磨损严重的鞋
子。

行为习惯调整需注重安全
细节把控：久坐、久卧后起身时
遵循慢节奏原则，先在床边或
椅子上静坐 30 秒，确认身体无

头晕、乏力等不适后，再缓慢站
立行走；上下楼梯时全程扶好
扶手，保持一步一台阶节奏，不
急于赶路；雨雪、霜冻等恶劣天
气尽量减少外出，若因特殊情
况需出门，应穿戴防滑鞋具，选
择人行道、广场等路面平整的
路线通行。

强化骨骼：提升骨折抵御
能力

提升骨骼强度能有效降低
跌倒后骨折的发生概率，日常
养护需围绕营养补充与适度运
动两大核心展开。

营养补充方面，需保证钙
与维生素D足量摄入。每日可
饮用200~300毫升牛奶，搭配豆
腐、豆浆等豆制品，以及虾皮、
小鱼干、菠菜、西兰花等富含钙
质的食材；维生素 D 可促进钙
的吸收利用，每日户外晒太阳
15~20分钟（避免强光直射），也
可通过蛋黄、深海鱼等食物补
充。

运动选择上，以温和、低强
度方式为主，如太极拳、慢走、
哑铃操、广场舞等。每周坚持
3~4次，每次运动时长控制在30

分钟左右，既能通过力学刺激
促进骨骼代谢、增强骨骼强度，
又能锻炼肌肉力量与身体平衡
协调能力，间接减少跌倒风
险。需注意避免跳跃、冲刺等
剧烈运动，防止运动过程中受
伤。

建议 60 岁以上老年人每
1~2年进行一次骨密度检测，及
时掌握自身骨骼健康状况。若
检测结果显示存在骨质疏松，
需在骨科医生或营养师指导
下，合理服用补钙制剂或抗骨
质疏松药物，通过科学干预延
缓骨量流失。

老年骨骼健康的守护，
离不开防跌倒与强骨骼的双
重保障。优化生活环境、规
范行为习惯以降低跌倒风
险，借助均衡营养、适度运动
增强骨骼强度，两者协同发
力，才能为老年人构建坚实
健康防线，远离骨质疏松性
骨折的困扰，安享晚年。

（作者：刘海敏 南平市建
阳第一医院 副主任医师）

不少家长看到孩子受伤后
还能跑能跳，或常规 X 光没查
出骨折，就放下心来。但有些
孩子虽然表面活动正常，却总
说受伤部位疼痛，甚至慢慢不
愿活动患肢，再次检查才发现，
原来是隐匿性骨折在“作怪”。

这类骨折在儿童外伤中并
不少见。孩子骨骼柔韧、骨膜
厚实，轻微骨折往往没有明显
移位，常规 X 光片上容易漏
诊。手腕、脚踝、肘部和锁骨是
高发部位，家长要格外留心。
早期未能及时发现并处理，可
能影响骨骼愈合，甚至留下长
期疼痛、活动受限等问题。
儿童骨折易“隐身”的核心原因

儿童骨骼处于快速生长
阶段，骨质偏薄、内部结构相
对稀疏。受到外力撞击后，一
般不会出现明显移位，多表现
为细微骨裂或轻微骨损伤，常
规 X 光片很难清晰显示。加
上孩子语言表达能力有限，说
不清疼痛的具体位置和程度，
更容易让家长忽略潜在的骨
折问题。

应重点警惕的细微信号
隐匿性骨折虽难通过常规

检查直接发现，但孩子身体会
发出明确预警。受伤后疼痛超
过24小时，休息后没有好转，一
活动就疼痛加剧，甚至不愿使
用受伤的肢体。患处外观可能
没有红肿、变形，按压时孩子会
明显哭闹、躲闪抗拒。

还有一些间接表现也很典
型：腿部受伤后走路一瘸一拐，
手臂受伤不愿上举、不肯抓握物
品；部分孩子会因疼痛夜间惊
醒、烦躁不安、食欲下降——这
些都可能是隐匿性骨折的信号。

儿童骨骼生长代谢旺盛，
愈合速度远快于成人，黄金干
预窗口期十分关键。不要抱着

“再等等看”的想法，越早明确
诊断，孩子恢复得越顺利。错
过早期处理，细微骨损伤可能
发展为愈合不良、畸形愈合，直
接影响肢体功能发育。

确诊应做的针对性检查
孩子外伤后出现上述异常

表现，即使常规 X 光片显示正
常，也应及时到医院做进一步

检查。医生会根据孩子的年龄
和受伤部位，建议完善CT或磁
共振检查。

CT能更清晰地显示骨头的
细微裂缝，适合检查四肢长骨；
磁共振对骨挫伤、软骨损伤更敏
感，且无辐射，更适合婴幼儿以
及脊柱、关节等特殊部位。通过
这些检查，90%以上的儿童隐匿
性骨折都能得到准确诊断，为后
续治疗提供可靠依据。

家长应避开的常见误区
不少家长觉得“孩子摔一

下没关系”，或看到X光片正常
就不再在意，这样可能耽误最
佳治疗时机。还有家长发现孩
子喊疼，就自行按摩、揉搓受伤
部位，反而加重骨骼损伤。

有些家长因担心CT辐射，
拒绝必要检查。医生会根据孩
子的年龄、体重和病情合理控
制辐射剂量，必要检查带来的
获益，远大于潜在的辐射风险。

儿童隐匿性骨折只要早期
发现，通过休息制动、规范固定
等治疗，绝大多数都能完全愈
合，不影响骨骼正常生长。孩

子外伤后，家长不要忽视那些
细微信号，及时就医、遵从医嘱
检查和治疗，才能避免小隐患
拖成大问题。平时对活泼好动
的孩子，也要做好防护，减少磕
碰受伤，用心守护孩子的骨骼
健康。

孩子成长路上难免磕磕
碰碰，家长既要避免过度紧
张，也不能心存侥幸。比起
反复纠结检查风险或等待自
愈，及时识别信号、规范就
医，才是对孩子骨骼最稳妥
的保护。多一分细心，少一
分大意，就能让孩子远离隐
匿性骨折带来的长期困扰，
健康快乐地成长。

（作者：龚骏 莆田市中医
医院 主治医师）

儿童隐匿性骨折 藏起来的伤更要警惕

老年防跌倒 远离骨质疏松性骨折


