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雪天骨伤患者数量攀升，中老
年人为高发人群

江苏省中医院骨伤科主治医师刘锌
介绍，仅20日上午就接诊了近20例摔伤
骨折患者，部分患者需紧急手术。“不少人
摔倒时下意识用手撑地，导致桡骨远端骨
折最为常见，骑电动车摔倒的患者则多出
现膝关节或踝关节骨折。”刘锌指出，骨折
患者以中老年人居多，尤其中老年女性，
这与骨质疏松、钙质缺乏、骨骼强度下降
及肌肉量减少密切相关。

东南大学附属中大医院急诊医学科
当日上午接诊20名雪天滑倒摔伤患者。
该院骨科谢文俊主治医师表示，年轻患者
多因疏忽大意受伤，手撑地摔倒易引发桡
骨远端骨折，表现为手腕肿胀、疼痛、活动
受限，而60岁以上老年人因平衡能力弱、
骨质脆弱，摔倒后更易出现髋部骨折或腰
椎压缩性骨折等严重伤情。

“一上午接诊骨伤急诊超过40例。”
南京市中医院急诊科副主任中医师瞿媛
告诉记者，骨折多集中在膝关节、下肢等
部位，各类擦伤、裂伤及颅脑外伤病例也
有所增加。她提到，一名二十多岁女性骑
电动车滑倒后头部着地，当场意识丧失，
经头颅CT检查暂未发现明显出血，需留
院观察复查，而另一名女性因电动车碾压
下肢，导致膝关节脱臼。

雨雪天“慢”字当头，老年人减
少不必要的出行

雨雪天气安全第一，市民出行务必
“慢”字当头，仔细观察路况，尽量绕开大
理石、瓷砖等光滑冰面，从源头避免跌倒
风险，而老年人应尽量留在室内。

东南大学附属中大医院骨科主任陆
军主任医师特别提醒，60岁以上老年人
平衡能力弱、骨质脆弱，摔倒后易引发髋
部、腰椎等严重骨折，建议尽量减少外出，
“能不出行就不出行”。

专家建议，积雪较多时，上班族尽量
选择公共交通，避免骑行易侧滑的电动
车；如果必须骑行电动车或自行车，应将
双脚放在两侧以保持平衡和支撑，严格控
制车速、提前减速，尤其要警惕汽车等高
能量交通损伤。

“企鹅步”行走更安全，意外摔
跤尽量避免后仰着地

针对雨雪天出行安全，南京市中西医

结合医院骨科主任医师王睿表示，网上流
传的“企鹅步”确实有道理。

对于“企鹅步”，注意这几个要点：小
步走、慢慢走比大步走防滑效果好；双手
在外比插兜或抱拢更能保持平衡；行走时
尽量保证重心在前脚，身子稍微前倾。

“摔倒时不要用手去支撑身体，要蜷
曲身体向侧方摔倒，用臀部和身体侧面着
地，缓解冲击力，比后仰着地导致腰椎或
颅脑损伤的风险相对更小。”

摔倒后不要急着起身,有不适感
要第一时间就诊

摔倒后，很多人也会第一时间爬起
来或用力按揉伤处，但其实这样做也可能
隐藏健康风险。

“正确的第一选择是原地不动，尝试
摔着的部位轻轻活动几下，如无大碍则可
缓慢起身。”王睿提醒，如果疼痛难忍不排
除发生骨折，切不可乱揉乱动，条件允许
可用夹板、树枝或者硬纸板固定受伤肢
体，并及时拨打120。

“摔倒后最好于24小时内到骨科做
专业检查，尤其是70岁以上的患者，骨质
相对疏松，摔倒后骨折的概率较大，必须
引起重视。”王睿说。

发现他人摔倒时，施救者亦不可立即
扶起，错误搬运可能导致二次伤害。

冬天出门别穿这种鞋，重点人
群加强防护

每到冬天，不少爱美的女性都会穿上
靓丽时尚的靴子出行，但骨科医生却为这
些人捏了一把汗。因为很多女性冬季穿
的靴子不但鞋底很厚，而且后跟很高，不
利于对平衡的掌握，容易摔倒。

“虽然冬季穿靴子对骨骼和韧带有一
定保护的作用，但并不建议女性穿鞋底
厚、后跟高的靴子，尤其是冬季地面湿滑，
穿这种鞋子更容易摔跤诱发骨折等疾
病。”王睿表示，一般来说，鞋子中段韧度
适中不易崴脚，有助于降低摔跤风险。大
家挑鞋的时候，可以用手使劲按压鞋内脚
心部位，以不是太软、不变形为好，也可以
用手扭转鞋，扭不动或可以扭成“麻花”状
都不行。

此外，专家提醒，心脑血管疾病患者
及老年人需加强防寒保暖，关注头部、手
足等部位，一旦出现肢体麻木、胸痛、心
慌、口齿不清或摔伤后持续疼痛、意识改
变等症状，应立即就医。

有医院一上午骨折患者超40例
医生提醒：雪后路滑“企鹅步”更稳当，摔倒后不要急着起身

1月20日大寒节气，南
京迎来降雪，雪后道路结冰
湿滑，意外伤害随之增多，
加之气温骤降，心脑血管疾
病也进入高发期。记者走
访南京多家医院急诊科、骨
伤科发现，因摔伤导致骨
折、外伤的患者数量显著上
升，甚至有的医院一上午接
诊骨伤急诊超过40例。

专家提醒，冰雪天外出
行走要注意安全，意外摔倒
要注意二次保护，一些不适
合冰雪天穿的鞋（如“厚底
鞋”等）尽量不要穿。

扬子晚报/紫牛新闻记者
万惠娟 吕彦霖 许倩倩

寒潮强势来袭，南京遭遇大范围降
雪降温，低温冰冻天气不仅给出行带来
不便，更成为心血管疾病患者的“隐形
杀手”。

1月20日，南京市中医院急诊科一
上午还收治了多位急性脑梗和心律失
常病例。急诊科副主任中医师瞿媛提
到一位七十多岁的老年女性患者，本身
有高血压、糖尿病史及脑梗死既往史，
在家中被发现一侧肢体突然活动不灵
便，被紧急送医，基本判断为急性脑梗
表现。此外，还有一位老年男性患者因
早晨出门受凉后感觉心慌不适就诊，医
生诊断为心律失常。

更令人痛心的是，低温天气还诱发
了致命风险。20日上午，东部战区空
军医院接诊了一位65岁的林女士（化

姓）。她有十余年高血压及脑梗病史，
在结冰路面突发晕厥倒地。虽经全力
抢救，终因呼吸心跳停止时间过长，未
能挽回生命。

该院心内科范萍副主任医师指出，
低温是心血管疾病的“催化剂”，据《中
华心血管病杂志》刊发的临床研究数据
显示，气温每下降1℃，心血管疾病急
诊风险增加 4.8%，猝死风险提升
2.1%。冰雪天气下，血管受寒冷刺激
会急剧收缩，导致血压骤升，对于有高
血压、脑梗等基础病史的人群，极易诱
发心梗、脑卒中等致命急症。

“冬季冰雪天气是心血管疾病的
‘高危窗口期’，这类患者的防护必须做

到‘万无一失’。”范萍解释，低温环境会
使人体交感神经兴奋，心率加快、血管
收缩，血液黏稠度增加，心脏负荷急剧
加重，对于血管条件本就不佳的慢病患
者，极易引发斑块破裂、血栓形成，进而
导致急性心梗或脑梗死。

针对心血管基础疾病患者，范萍建
议：

一是严格限制外出。建议尽量留在
家中，避免低温直接刺激，确需外出务必
有家属全程陪同，穿戴防风保暖的衣物、
帽子和手套，重点保护头部、颈部等血管
丰富的部位，减少身体热量散失；

二是规范用药与监测，高血压、冠
心病、脑梗患者需严格遵医嘱按时服
药，切勿因自觉症状缓解而擅自停药、
减药，每日定时监测血压、心率，若出现
头晕、胸闷、心慌、肢体麻木等不适，需
立即就医调整治疗方案；

其三，做好应急准备，外出时务必
随身携带急救药物和家属联系方式，若
感到不适，应立即停止活动，就近寻找
温暖、安全的地方休息，同时拨打120
急救电话，避免延误救治时机。

对于普通市民，范萍也提醒，冰雪
天气出行除做好防滑措施外，若本身有
高血压、高血脂等潜在健康问题，需格
外注意保暖，避免长时间暴露在低温环
境中，行走时放缓节奏，减少剧烈活动，
降低心血管意外风险。

通讯员 于扬子 凌海泉 许芹
扬子晚报/紫牛新闻记者 万惠娟 吕彦霖

寒潮来袭，易导致血管收缩、血压骤升

低温天气如何护住心血管？

1.起夜时起床太猛。许多老人都
有起夜的习惯，有时还可能起夜多
次。这时，如果起床太猛，会引起血
压波动太大导致晕厥，还可能因夜间
黑暗看不清，导致摔倒或撞到硬物。

2.一醒来就马上起床。对患有心
脑血管疾病的病人，冬季睡眠醒来时
必须先在床上躺一会儿，待“醒透”后
再起床，避免心绞痛、中风等发作。

3.起床马上开窗户。建议可以在
起床前就将空调温度开到26℃左右，
等房间暖和后，再起床。或者是先裹
着被子或披着衣服在床上坐一会儿，
待适应了室内温度后再起床。起床
后，待身体活动开了，再开窗换气。

4.用力大便。心脑血管病患者
一定不要跟排便“较劲”，排不出来不
要勉强。在上厕所之前，有心脑血管
疾病史的老年人，应该带上硝酸甘
油，以备不时之需。上厕所时不要插
门，一旦出现问题家属可及时发现。
清早起床后，一杯温热的开水或牛
奶，都可以刺激肠蠕动，帮助排便。

5.突然扭头。心脑血管病患者一
般都存在明显的颈动脉硬化，猛然回头
扭动颈部，会使颈动脉血液产生涡流，

造成大脑供血不足或颈动脉硬化斑块
脱落，堵塞脑血管造成急性脑中风。

6.仰头晾衣。门诊上经常有患
者在晾衣服时感到头晕而摔倒，有的
老人摔倒后甚至会言语不清，嘴角歪
斜。洗好衣服后，人们会习惯性地踮
起脚尖仰头晾衣服，这个姿势对心脏
病患者来说也很危险。建议患者最
好请家人帮忙晾衣服，或是使用立式
晾衣架、在家中安装可升降的晾衣杆
等以便患者安全操作。

7.洗澡。在洗澡时避免突然进入
浴池或浸泡太久；脱衣服的地方或浴
室内温度先提高，避免温度变化；从
浴池中起身时，动作放慢；洗澡前后，
要补充水分。 据江苏疾控

延伸阅读

一个动作，心脑血管可能瞬间崩溃

膝盖：

微微弯曲

双手：

放在身体两侧，不要插兜

双脚：呈外八状，小步行走，速度减慢

身体：

降低重心，稍微前倾


