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彩虹宗旨彩虹宗旨
真心对待真心对待 细心照顾细心照顾
耐心辅导耐心辅导 热心员工热心员工

隶属全美最大的医疗护理机构，正规化、现代化、人性化的管理模式。

拥有华人优良传统，累积了十七年专业管理经验和细心的工作人员。

完善的医护服务：预约医生，问诊，跟踪健康状况及安排交通接送。

在营养师的指导下提供营养美味的早餐、午餐及点心。

协助申请各项老人福利(包括Medicaid 和 Medicare) 。

提供有趣的室内外娱乐及购物活动和中美两国传统节日庆祝活动。

全新装修，安全舒适卫生的活动环境。

衷心感谢华府地区的华裔老人的支持!
在新的一年我们推出全新打造的彩虹老人日间健康护理中心!
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华府首创的华裔老人日间健康护理中心
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跌倒导致的骨折及其并发症，
是老人致残、致死的最大威胁。跌
倒易引发骨折、颅脑损伤，增加长
期卧床风险，严重影响老年人的生
活质量。老人跌倒受生理功能、疾
病、药物、环境、疾病多个因素影
响。如何预防老年人跌倒？

1、补充营养，锻炼身体

为了预防跌倒，老年人需要从
多方面入手，强化身体机能。

（1）营养筛查与补充
定期检测骨密度，遵医嘱补充

钙剂。中国营养学会推荐 50岁以
上人群每日钙摄入1000毫克，蛋白
质 摄 入 约 1.2 克/千 克 ，维 生 素
D800IU，预防肌少症。

（2）改善关节灵活性
每日 20次踝泵运动可有效预

防足部僵硬，瑜伽或拉伸运动时重
点活动髋、膝、踝关节可有效改善
关节灵活性。

（3）平衡力锻炼
太极拳、八段锦等健身功法是

比较适用于老年人，坚持每周3次，
每次30分钟，可以有效增强平衡能
力，降低跌倒风险。

（4）力量锻炼
靠墙深蹲、弹力带抗阻练习可

以增加老年人的肌肉力量。 重点
训练下肢肌群，进行平衡训练，如
单腿站立，扶椅背，每侧从 10秒逐
渐延长至30秒。

2、警惕因病增加跌倒风险

（1）控制慢性基础疾病
身患高血压、糖尿病的老年

人，应定时监测血压、血糖，避免波
动过大引发头晕。帕金森或脑卒
中的老年人，使用科学的康复方法
制定步态等训练计划并遵照实施
是非常重要的，必要时需使用助行
器。老年人应定期检查视力，花
眼、白内障等情况较为多见，发现

异常及时处理，同时要避免在昏暗
环境活动。

（2）预防低血压
老年人起床或久坐后起身，遵

循“三部曲”，躺 30秒、坐 30秒、站
30秒再行走，谨防体位性低血压步
态不稳导致跌倒。长时间站立的
人群可穿戴弹力袜改善血液循环，
保证心脏、脑部血供。

3、保障环境安全

（1）居家环境改造
卫生间地面铺设防滑垫，马桶

旁安装扶手。
老人起夜次数较多，可在房

间、卫生间等墙角安装声控小夜
灯，并移除通道上的障碍物，保障
夜间视野清晰行走安全。

家里选用带扶手、稳固性好的
椅子，老人坐下或起立时有坚固的
支撑物。

将床的高度调整到和膝盖一
样高，这样，上下床的时候就会坐

得更稳。
将常用物品放置在易于拿取

的位置，勿放置过高或角落等处。

（2）注意出行安全
外出避开湿滑、不平整路面，

上下楼梯抓牢扶手。
步态不稳可酌情使用助行工

具如四脚拐杖、步行车等。
穿合脚、防滑的鞋（鞋底沟纹

深、后跟包覆性强），避免穿拖鞋或
高跟鞋。

4、正确用药

一些药物使用后可导致头晕
或失衡等副作用，易引发跌倒。药
物管理可遵循“2—3—4”法则：

“2”是指服用易致晕眩药物
后，2小时内避免独自活动。

“3”是指每3个月整理药箱，由
医生评估药物服用的必要性及相
互作用，同时查看药品的有效期，
近效期药品做好醒目标识，避免过
期服用影响药效。

“4”是指避免同时使用 4种及
以上药物，尤其慎用镇静安眠药
（如地西泮）、降压药。

5、心理调适

正确且适当的心理调适能够
让老年人正确面对自身身体变化
和实际情况，避免出现过度自信或
恐惧跌倒的两极化心理反应。其
最终目标在于让老年人接受身体
变化，主动使用拐杖、助行器等辅
助工具。同时应让老年人主动参
与社交活动，避免因恐惧跌倒而长
期卧床。

家属支持也是助力老年人健
康心态的关键，鼓励老人适度活
动，避免过度保护或指责，建立积
极生活心态。

预防老年人跌倒需多管齐下，
通过锻炼强健体魄，改造环境消除
隐患，规范用药减少风险，定期进
行跌倒风险评估，做到早发现、早
干预，共同守护老年人的安全与健
康。

老人摔跤防不胜防？从自身到环境五大措施“稳住”晚年生活

随着气温回暖，人体新陈代谢
加快，骨骼对钙的需求显著增强。

然而，我国中老年群体普遍存
在钙摄入不足的问题，骨量流失导
致的骨质疏松、骨折风险逐年攀
升。

人体 30岁左右骨量处于平衡
状态，到40岁左右骨骼里的钙就开
始逐渐流失，随着年龄增加流失的
钙会越来越多。年轻时“存钙不
足”者更易面临骨骼健康危机。

骨骼中 90%以上的成分是钙，
钙流失后容易导致骨质疏松，这也
就是老年人容易缺钙、骨质疏松的
原因。

那么，缺钙就要补钙。

吃进去的钙怎样能补到骨头
上？

钙在自然界中是合成的状态，
比如硫酸钙、碳酸钙等。

我们补充、吃进去的是合成
钙，碳酸钙分解成碳酸根离子和钙
离子，吸收的是离子钙，钙离子在
血清里游走，然后进入到需要钙的
地方。

钙离子进入到骨骼后要重新
合成，变成合成钙，所以钙在骨骼
里是以碳酸钙的形式存在的。

血清里的钙一部分进入到骨
头中，一部分参与人体代谢用，会
代谢掉一部分，然后排出体外，所
以首先人体要不断地摄入钙，才能
满足机体需要。

第二，我们要让血清中的钙离
子转移到骨头中，把血钙降下来；
第三，不让骨头里的钙流失到血清
中。

很多人没有重视第二个环节，
钙离子从血清转移到骨骼是最重
要的过程，这个过程需要很多东西
来帮助。

人们常说“补钙不补镁，补了

就后悔”，缺镁影响钙吸收；钙和磷
也是一对好朋友，单纯补钙，没有
磷，也会影响钙的吸收。

还有一种很重要的物质，就是
维生素D，维生素D可以帮助钙离
子转移和吸收，可以让钙离子转移
到骨头中去。

很多人说，我一直补钙，为什
么还缺钙，还会骨质疏松？

一种情况，可能是补钙的方式
不对，认为缺什么补什么就行，没
有促进钙转移，吃进去的钙要进入
骨头才有效。

第二种情况，患有某些疾病，
比如胃肠道疾病、消化道溃疡、代
谢性疾病，导致钙吸收障碍、钙合
成障碍、钙流失大于吸收，也同样
补不上去。

高血钙有什么危害？

骨质疏松患者由于骨骼中的

钙流失，分解变成离子钙进入到血
循环中，导致血钙升高，处于一种

“高血钙”状态。
如果仅单纯补钙，通过胃肠道

分解后的钙离子也将进入血循环，
会增加高血钙。

如果血钙过高，变成合成钙在
血管壁上沉积，会导致血管壁钙
化。心血管堵了，导致动脉粥样硬
化性心脏病，也就是冠心病；脑血
管堵了，也就是形成了脑血栓，导
致脑梗死，这就是高血钙的危
害。

抽血检查血钙高，第一要把血
钙降下来，让血 钙 进 入 骨 头 中
去。如果只是单纯补钙，不促
进钙转移，血清中的钙会越来
越高，补钙就失去了意义，还会
带来危害。

所以不正确补钙，过量补钙，
对人体是很不利的。

骨质疏松比较严重的患者，补

钙的同时，要同时使用促进钙吸收
转移的药物。至于选择什么药物，
最好到医院，让医生根据自身情况
给你选择。

睡前补钙效果更好吗？

睡前吃钙片一般是不利的。
因为晚上睡觉的时候是不运

动的，吃进去钙以后，在不运动的
情况下，容易导致钙提前合成，出
现胃肠道反应，钙容易沉积到血管
壁上，导致血管硬化，所以最好是
白天补钙。

单纯的葡萄糖酸钙，比较容易
分解，容易吸收，空腹的时候，有胃
酸的情况下，到胃里可能跟胃酸结
合、沉积，吸收得就少了。

现在很多都是复合钙，跟一些
有机化合物合在一起，吃进去后钙
会缓慢吸收，空腹下可以吃，饭后
也可以吃，影响不太大。

医生提醒：中老年科学补钙3大关键，别让钙“堵”了血管


