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世纪进入人口老龄化时代，老年人健

康生活及生活质量日益受到关注。 跌倒是老

年人伤残失能的头号杀手， 跌倒导致老年人

生理心理问题造成照护时间成本提高， 跌倒

导致老年人生活能力缺陷， 生活无助与社会

隔离严重影响老年人的生活质量。 跌倒是老

年人群中日益严重的公共卫生问题， 开展老

年人跌倒预防工作非常重要。 预防老人跌倒

的方法有很多，应从身体健康、地面材料、障

碍物减少、辅助器具佩戴等方面综合考虑，帮

助老人保持身体的稳定性和平衡性， 降低跌

倒的风险。同时，家人和社会应该关注老人的

安全，提供更多的关爱和帮助。

一、保持身体健康

老人应保持身体健康，定期进行体检，并

积极治疗慢性疾病。同时，要保持适当的体重

和运动，增强身体的稳定性和平衡性。

1.

均衡饮食：保持均衡的饮食，摄入足够

的蛋白质、维生素和矿物质，有助于增强肌肉

和骨骼的强度，提高身体的平衡能力。

2.

适当运动：进行适当的运动，如散步、

太极拳、 瑜伽等， 可以增强肌肉力量和灵活

性，提高身体的协调性和平衡能力。

3.

控制慢性疾病：积极控制高血压、糖尿

病、骨质疏松症等慢性疾病，这些疾病可能会

影响老年人的平衡和行走能力， 增加跌倒的

风险。

二、保持环境安全

人进入老年期后由于身体机能衰退容易

患各种疾病，跌倒在
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岁以上老年人伤害死

因中排名首位， 跌倒引发相关疾病加重老年

人的家庭与社会负担。 预防老年人跌倒需要

注意保持卫生间设施，室外与家居环境安全。

1.

家居环境：保持家居环境整洁、宽敞、

明亮，避免地面湿滑、杂乱无章的情况。 合理

布局家具和物品， 避免造成障碍物或绊倒的

风险。 老人应该减少家中的障碍物，如电线、

塑料袋等，并保持地面的清洁和整洁。

2.

卫生间设施：老人应该选择合适的地

面材料， 在卫生间安装扶手、 防滑地毯等设

施，方便老年人起居和洗浴。定期检查和维修

设施，确保其完好有效。老人在家中应安装扶

手和把手，以增加身体的支撑和平衡性。

3.

室外环境：在室外活动区域设置防滑

设施，如防滑地砖、防滑地毯等。 保持道路平

整、无障碍物，方便老年人行走。

三、增强自我保护意识

跌倒是由个人内在与环境外在因素共同

作用导致， 老年人跌倒预防需要通过穿着适

合的鞋子， 避免过度疲劳及依赖药物增强自

我保护意识。

1.

穿着合适的鞋子：选择适合老年人脚

型、防滑、减震的鞋子，避免穿拖鞋或高跟鞋

行走。

2.

避免过度疲劳：避免长时间站立或

行走， 合理安排休息时间避免过度疲劳导

致跌倒。

3.

避免过度依赖药物：合理使用药物，避

免过量或不当使用药物导致头晕、 失衡等不

良反应。

4.

做到

3

个

30

秒：

①

起床

30

秒：从床上

坐起后， 先不要急于下床， 而是在床上静坐

30

秒， 让身体适应由卧位到坐位的体位变

化，确保血压稳定，避免因体位性低血压引发

头晕而跌倒。

②

站立

30

秒：从坐位站起时，先

保持坐姿稳定

30

秒，然后慢慢站起，站立后

再稳定

30

秒，确认无头晕、眩晕等不适感后

再行走，以防因瞬间血压波动导致跌倒。

③

行

走转弯

30

秒：在行走过程中，尤其是转身或

者改变方向时，应适当减慢速度，转弯前维持

稳定步伐

30

秒， 然后再进行转身或变向，以

降低因动作过快或重心不稳而摔倒的风险。

四、加强社交活动

老年人要通过参加社交活动， 保持心情

愉悦，寻求帮助促进心理健康。

1.

参加社交活动：鼓励老年人参加社区

活动、志愿服务等社交活动，增加社交互动和

交流，提高生活质量。

2.

保持心情愉悦：保持心情愉悦，避免孤

独、 焦虑等不良情绪影响老年人的身体状况

和平衡能力。

3.

寻求帮助：在需要帮助的时候，积极寻求

家人、朋友或专业机构的帮助和支持。

五、定期进行检查和评估

定期检查评估需要分析跌倒风险， 定期检

查老年人身体状况，发生跌倒后及时就医。

1.

定期检查身体状况：定期进行身体检查，

包括血压、血糖、血脂等指标的检测，以及骨密

度、肌肉力量的评估。及时发现并处理潜在的健

康问题。

2.

评估跌倒风险：通过专业的评估工具和

方法，对老年人的跌倒风险进行评估。根据评估

结果，制定个性化的预防措施和护理计划。

3.

及时就医：在发生跌倒后，应及时就医并

进行全面检查。对于有骨折风险的老年人，应采

取适当的固定措施并避免搬运。

跌倒是老年人致残致死的首要原因， 内外

在多种危险因素共同作用导致老年人跌倒，对

老年人身心健康造成巨大损害。 预防老人跌倒

需要从多个方面入手，包括保持身体健康、保持

环境安全、增强自我保护意识、加强社交活动以

及定期进行检查和评估。通过综合措施的实施，

可以有效降低老年人跌倒的风险， 保障老年人

的身体健康和生活质量。同时，家人和护理人员

的关心和支持也是预防老人跌倒的重要因素。

让我们共同努力，为老年人创造一个安全、舒适

的生活环境！

（作者单位：广西壮族自治区民族医院）

针灸，这一古老而神奇的中医治疗方法，

一直以来都以其独特的疗效和神秘的手法吸

引着人们的目光。针灸，作为中国传统文化的

重要组成部分，不仅仅是一种医疗手段，更是

一种生活哲学和健康理念。 本文将带您深入

了解针灸的原理、作用、适应症和注意事项，

让我们一起探索针灸的奥秘， 点亮身体的能

量之源。

一、针灸的原理与历史

针灸，源于中国古代的针刺与艾灸疗法，通

过刺激人体穴位，推动人体经络内气血的运行，

从而调节人体气机机能的正常，达到治疗疾病

的目的。 针灸的历史悠久，可追溯至数千年前，

如《黄帝内经》中就有关于针灸的记载。 古人通

过长期的实践，逐渐形成了独特的针灸理论体

系，认为人体内部阴阳平衡被打破是疾病产生

的根源，而针灸则可以调和阴阳，恢复人体内部

的平衡，以达防病治病之效。

二、针灸的作用与效果

1.

疏通经络：针灸能够刺激人体穴位，疏

通经络， 促进气血流通， 改善身体内部的循

环。

2.

调节气血：针灸能够调节人体气血的

运行，使气血充盈、流畅，有助于身体健康。

3.

缓解疼痛：针灸对于各种疼痛，如头

痛、颈肩痛、腰腿痛等，具有显著的缓解作用。

4.

增强免疫力：针灸能够激发人体的免

疫功能，提高身体的抵抗力，预防疾病。

三、针灸的适应症与禁忌症

针灸的适应症广泛， 包括但不限于：感

冒、咳嗽、头痛、失眠、胃痛、月经不调、痛经、

颈、肩、腰、腿疼痛等。 然而，并非所有疾病都

适合针灸治疗，一些急性疾病如高热、严重心

脏病等需要紧急处理的症状， 不建议使用针

灸。 此外，孕妇的下腹部、腰骶部不宜进行针

灸。因此，选择针灸治疗前，应咨询专业医生，

了解个人情况。

四、针灸的操作方法与注意事项

1.

选穴：针灸治疗的关键在于选穴。 临床

中强调八纲和经络气血辨证， 辨经与辨证结

合，据症状和体征辨其病变属性，择其相应腧

穴进行治疗。强调“理、法、方、穴、术”，调神与

调气并重。

2.

操作： 针灸操作包括针刺和艾灸两

个步骤。 针刺时， 需将针具刺入人体穴位

中，出现酸、麻、胀的感觉为正常现象，并配

合捻、转、提、插的手法。艾灸时则需点燃艾

条，对穴位进行温热刺激。 操作过程中，需

注意针刺的深度和角度， 避免损伤内脏和

血管。 同时，艾灸的温度也要适中，避免烫

伤皮肤。

3.

注意事项：过于疲劳、精神高度紧张、饥

饿者不宜针刺； 年老体弱者针刺应尽量采取

卧位，取穴宜少，手法宜轻。 在进行针灸治疗

时，患者应保持身心放松，避免过度紧张。 同

时，针灸后要注意保暖，避免受风受凉。 饮食

方面应避免辛辣、刺激性食物，以清淡易消化

饮食为主。

总的来说，针灸是一种安全、有效的中医

治疗方法，它通过刺激人体穴位，调和阴阳，疏

通经络，扶正祛邪，从而达到治疗疾病的目的。

无论是日常保健还是疾病治疗，针灸都能为我

们带来意想不到的效果。 然而，要想充分发挥

针灸的疗效，我们还需要了解更多关于针灸的

知识，掌握正确的操作方法，遵循医生的建议

和注意事项。 让我们一起探索针灸的奥秘，点

亮身体的能量之源。

（作者单位：云南省昆明市盘龙区人民医院）

针灸的操作方法与注意事项探究
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预防老人跌倒的方法有哪些
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一、什么情况下出现泡沫样尿呢？

正常情况下，尿液的表面张力比较低，一

般不产生泡沫。如果出现泡沫尿，说明尿中含

有尿液表面张力的物质增多， 比如有机物蛋

白质等，应及时查找原因。 若肝、肾出现损害

时，尿中蛋白尿或者潜血会增多，当尿液中含

有大量蛋白时就会出现泡沫且久久不散。 此

外，还包括糖尿病的尿糖及尿酮体情况下，尿

液表面张力升高会出现泡沫尿。 还有当出现

尿路感染时候， 尿中存在细菌也会产生泡沫

尿。 所以不适所有泡沫样尿就是尿中含有大

量蛋白。

二、那什么才是蛋白尿呢？

尿蛋白也称蛋白尿， 是指用化学检验法

检测出尿液中含有的蛋白质， 正常人尿液中

仅含有微量的蛋白质。 尿微量白蛋白肌酐比

是

30-300mg/g

肌酐，

24h

尿蛋白定量一般要

求是

<150mg

。 首先看所谓的微量蛋白尿，其

实指的就是微量白蛋白尿。 微量白蛋白尿的

定量标准是

<150mg/24h

， 或者是

<30mg/g

，在

30-300mg/g

之间，就算是患者出现了尿微量

白蛋白的增多。当尿微量白蛋白增多，这个时

候首先要注意， 寻找它的原因， 最常见的原

因，就是一些内皮功能不好的疾病，比如糖尿

病肾病、高血压肾损害、高脂血症，或者肥胖

相关性肾病等导致的。 当蛋白超过

150mg/

24h

或蛋白定性试验呈阳性称为蛋白尿。 尿

蛋白是尿常规的重要检查项目之一， 对肾脏

疾病的诊断具有重要意义。 正常情况下血液

中的蛋白经肾小球滤过、肾小管重吸收，而后

经肾脏及尿路排泄。健康成人每

24

小时排泄

总蛋白不超过

150mg

。 尿液中出现的蛋白主

要来源于血浆蛋白， 另外肾小管也分泌少量

蛋白。 尿蛋白的产生与肾小球毛细血管的组

织结构和肾小管的生理特性有关。 蛋白尿是

肾脏病的标志， 尿蛋白的测定有助于肾脏病

的诊断、 可预测疾病的变化以及对治疗的反

应。 不仅如此，它还是肾损害的标志物，是肾

衰发生发展中起决定作用的因素之一。 大量

的尿蛋白可导致肾组织损害和纤维化， 也可

导致肾脏炎症或纤维化反应， 还可能对肾小

管间质造成严重损害。

三、蛋白尿的如何诊断呢？

化验尿发现了蛋白就是蛋白尿， 最基本

的就是查尿常规，尿常规提示蛋白

(+)

，即蛋

白尿，也就是尿里面出现蛋白。如果尿蛋白量

很少， 留

24h

尿测尿总蛋白在

150mg

以下，

是生理性蛋白尿，不是出现问题，如果尿总蛋

白

＞150mg

要考虑机体出现问题。根据形成蛋

白尿的原因不同， 可以将蛋白尿分为肾小球

性蛋白尿、 肾小管性蛋白尿、 溢出性蛋白尿

等。 需要到专科就诊进一步查

24h

尿蛋白定

量，还要进行抽血及行影像学检查协助诊断，

以明确是由于肾炎或者肾病综合征的引起的

蛋白尿， 或者单纯的肾小管损伤出现少量的

蛋白尿。还可能由于机体其他系统的疾病，比

如血液系统疾病里的多发性骨髓瘤， 导致机

体产生异常增多的免疫球蛋白， 或者蛋白的

轻链、重链导致尿里出现蛋白，可能就要进行

进一步的骨髓腔穿刺，来明确疾病是否存在。

如果是明确多发性骨髓瘤， 可能需要进一步

的血液科治疗。

四、蛋白尿会有什么表现呢？

患者有尿蛋白通常无临床表现， 仅在特

殊检查时才能发现， 如果是疾病导致的尿蛋

白，患者可能同时伴有其他症状。其典型症状

是出现尿蛋白时往往出现排尿时出现很多不易

消散的泡沫，伴腰疼、下肢水肿、面部水肿、全身

乏力。 如果是感染引发的尿蛋白，还可能出现

发热、淋巴结肿大等。 常见伴随症状有以下几

种情况：

1

、如伴有明显水肿、血浆白蛋白过低、

血清胆固醇、磷脂和脂蛋白增高，见于肾病综合

征；

2

、如伴有水肿、血尿、高血压、管型尿等，多

为急慢性肾小球肾炎、继发性肾小球疾病等；

3

、

如伴有尿路刺激症状，尿沉渣中白细胞增多，出

现脓尿、白细胞管型，尿培养有致病菌，多见于

肾盂肾炎。

五、如果出现蛋白尿会有什么不好后果呢？

1.

低蛋白血症，以血浆减少、胶体渗透压降

低、全身性水肿为主要特点。

2.

尿蛋白引起的肾脏疾病长时间会使得肾

脏功能障碍，进而加重尿蛋白程度。

3.

患者表现为机体免疫力下降，易继发感染。

六、出现蛋白尿后要什么处理呢？

患者出现尿蛋白没有症状，通常是体检或

到医院检查其他疾病时发现，如果出现尿蛋白

应该进行详细检查，明确病因，以进一步治疗。

（作者单位：广西壮族自治区人民医院）

蛋白尿的表现与诊断方法

□
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