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如果您是老年人，并且在一次简单的跌倒中（如在毯子上绊倒、在花园中踉跄、从椅子上起身时滑倒）发
生了骨折，那么这次受伤正在向您传递一个有用的信息。因轻微跌倒而骨折的骨骼，往往是骨骼悄然变弱
的首个迹象。好消息是，这是医学中最具可操作性的警示之一：有明确的计划可以增强骨骼强度，并在下
一次跌倒发生前予以预防。本页面将解释什么是脆性骨折、其重要性，以及真正有效的实用措施。

什么是“脆性骨折”？
脆性骨折是指由低能量跌倒引起的骨折，即从站立高度或更低高度跌落，这种程度的撞击通常是健康年轻
人的骨骼能够轻松承受的。当骨骼因如此微小的外力而折断时，通常是因为骨骼本身变薄和变弱，这种情
况称为骨质疏松症。跌倒是诱因，而骨骼脆弱才是根本原因。

在上肢中，最常见的两种脆性骨折是手腕骨折（桡骨远端骨折，即手腕上方前臂的骨骼）和肩部骨折（肱
骨近端骨折，即上臂骨的顶端）。这两种骨折的发生机制相同（例如伸手试图缓冲跌倒冲击，或肩部着
地），且往往都是骨骼变薄的第一个警示信号。许多人在发生轻微跌倒导致骨折之前，对骨质疏松症毫无
症状；而在X光片上，这种骨折看起来远比跌倒本身造成的损伤严重。

为何一次骨折值得采取行动
最令大多数人惊讶的是：一旦发生过一次脆性骨折，再次发生骨折（包括更严重的髋部或脊柱骨折）的风
险大约会翻倍。六十多岁或七十多岁时发生的腕部骨折，不仅仅是一个需要打石膏后就置之不理的腕部损
伤；它是一个早期、明显的警示信号，提示存在一个问题，若不予处理，日后可能导致髋部骨折，而髋部
骨折的恢复难度要大得多。

这就是为什么我们将脆性骨折视为需要同时从两个方面采取行动的提示。仅治疗骨折只能解决当前的问
题，却无法消除未来的风险。这两项任务是：增强骨骼强度，并预防下一次跌倒。

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N

骨折预防与脆性骨
折
保持稳定——扶手、良好的照明和平衡练习有助于预防导致脆性骨折的跌倒。
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正面：增强骨骼强度
首要任务是明确您的骨骼究竟有多强（或多弱），然后采取相应措施。

进行骨骼评估。 标准检查是 DEXA 扫描，这是一种无痛、低剂量的 X 射线检查（通常针对髋部和脊
柱），用于测量您的骨密度。它能告诉我们您是否患有骨质疏松症以及其严重程度。

纠正维生素 D 和钙缺乏。 骨骼由钙构成，而如果没有足够的 维生素 D，您的身体就无法有效吸收钙。
许多老年人实际上存在维生素 D 缺乏而不自知。通过简单的血液检测，并在必要时补充，即可纠正这一
问题，这是建立基础中最容易实施的一环。

考虑使用护骨药物。 在骨密度较低的情况下，有一些经过充分验证的药物可以减缓骨量流失或主动重建
骨骼，从而显著降低再次骨折的风险。是否适合您使用这些药物，需要与您的全科医生或专科医生讨论
决定。

许多医院现在设有 骨折联络服务，这是一个专门团队，其全部职责是在脆性骨折后识别患者，并确保进行
上述骨骼健康评估，而不是在大家专注于石膏固定时让患者被遗漏。如果您的所在地区有此类服务，强烈
建议转诊至该服务。（有关骨密度、骨质疏松症及相关药物的更多详细信息，请参阅配套的 骨骼健康与骨
质疏松症 页面。）

前两步：预防下一次跌倒
增强骨骼强度可降低跌倒造成的损伤。预防跌倒则能从根本上消除诱因。大多数跌倒实际上是可预防的。
最有效的措施往往出乎意料地平常。

消除家中的隐患。 许多跌倒实际上就发生在这里。移除或固定松动的地毯和拖曳的电线，清理通道和楼
梯上的杂物，改善照明（尤其是楼梯和夜间通往浴室的路径），并在楼梯上安装扶手、在浴室安装抓
杆。在床和厕所之间安装一盏夜灯，可显著减少跌倒次数。

穿着合适的鞋履。 合脚、防滑、平底且系带牢固的鞋子优于拖鞋、宽松的便鞋或仅穿袜子行走。足部疼
痛和选鞋不当会悄无声息地损害你的平衡能力。

进行眼科检查。 接受视力测试并更新眼镜处方。如果你佩戴双光镜或渐进多焦点镜片，请注意它们可能
会模糊台阶的边缘；准备一副专门用于上下楼梯和户外行走的眼镜有时会有所帮助。

审查药物清单。 某些药物会导致嗜睡、头晕或体位性低血压（站立时血压下降），且同时服用多种药物
时跌倒风险会增加。药剂师或全科医生可以审查药物清单，简化或调整可能导致跌倒的药物。

管理头晕和体位性低血压。 如果你从坐位或卧位起身时感到头晕，请务必告知医生；这种情况通常是可
以治疗的。缓慢起身并在行走前稍作停顿，是一个简单且有效的习惯。

进行力量和平衡训练：这是最有力的一步。 在以上所有措施中，旨在增强腿部力量和平衡能力的方案在
真正降低跌倒风险方面拥有最充分的证据。太极拳和结构化的力量与平衡训练课程（你的物理治疗师或
全科医生可以为你推荐当地的课程）能让你步履稳健，同时作为额外益处，还能使骨骼得到负荷并保持
健康。保持活跃是保护性的，而非风险的来源。
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跌倒并非仅仅是“衰老的一部分”
人们很容易认为跌倒只是随着年龄增长而发生的自然现象，并开始缩减生活范围以避免跌倒：减少外出、
减少活动、减少运动。这种本能会悄然使情况恶化，因为活动越少，身体就会越虚弱、越不稳定。跌倒并
非衰老的必然结果，通过上述实用措施，大多数跌倒是可以预防的。目标不是将自己包裹在棉花中（过度
保护），而是保持足够的力量、稳定性和信心，继续从事您喜爱的活动。

何时进行检查或寻求帮助
发生任何脆性骨折后，请咨询您的全科医生或外科团队进行骨健康评估（包括双能X线吸收测定法
（DEXA）扫描，以及维生素D、钙水平的复查，并评估您是否适合使用保护骨骼的药物）。不要让对话
在打石膏后便结束。

如果您反复跌倒、行走不稳，或出现头晕或头昏（尤其是站立时）：请就诊您的全科医生。这些情况正
是可以评估并改善的。

如果您跌倒并担心可能骨折（突发疼痛、肿胀、明显畸形，或无法使用该肢体）：请尽快进行检查。

同时从两个方面入手（增强骨骼强度和减少跌倒）是确保首次脆性骨折也是最后一次脆性骨折的最有效方
法。
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