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分分类类广广告告

字画/酒水/礼品回收 商务/房产/婚介/招聘

潍坊幸福佳缘大型婚恋公司
红娘电话：8731886 微信：15689225798
女23文职26公务员28在编教师30个体房车
女35短婚护士38开厂45电业局52机关房车
男 2 4 国 企 2 7 大 学 教 师 2 9 军 官 房 车 3 3
公 务 员 3 8 开 公 司 豪 宅 豪 车 4 2 民 企
男47在编教师房车52机关房车58机关干部

回收酒店，空调，制冷机组，电
机，变压器，电线，电缆，仓库
废旧物资！电话：13573606865

吉房出售
  四楼带电梯商业用房，

建筑面积1167.95平方米，低

价出售。位于潍坊火车站北

广场东临北方茶都11号楼。

电话：13905366207

专业拆除砸墙拆瓷砖15095149788

提示：请交易双方妥善查验对方相关有效手续及证

件，本刊信息不作为承担法律责任的依据。

□文/图 潍坊日报社全媒体记者 常方方

每天跑步10公里 12年雷打不动

预防老年人跌倒 专家这样说 

□潍坊日报社全媒体记者 常方方

  家住奎文区虞景
嘉园小区的韩玉光之
前曾经患有肩周炎等
疾病，为了锻炼出一
个好身体，他每天跑
步10公里，一跑就是12
年，从最初的气喘吁
吁，变成了现在的健
步如飞。韩玉光今年
70周岁了，但依然坚
持每天跑步10公里，
在他的带动下，很多
朋友加入了他的“跑
步团”。3月7日，记者
采访了韩玉光。

  据统计，老年人因跌倒受伤住院的人数是其
他原因致受伤住院人数的五倍，严重影响了老年
人的身心健康。3月7日，记者就老年人跌倒问题
采访了阳光融和医院老年医学科主任李云峰。
  李云峰表示，老年人都害怕跌倒，他们一旦
跌倒，可能会造成一些严重的后果，比如常见的
股骨颈骨折、桡骨远端骨折、腰椎压缩性骨折
等。尤其是股骨颈骨折，老年人如果得不到及时
有效的治疗，可能要卧床休养三个月以上。老年
人长期卧床不运动，可能会造成肌肉萎缩、骨不
愈合，甚至是下肢静脉血栓，进而引发肺部感
染、尿路感染等一系列问题。
  家住奎文区樱园小区75岁的王先生，曾经两
次因为跌倒住院，一次是因为雪后路滑摔倒，还
有一次不明原因突然跌倒。后来，王先生在平时
行走时变得十分小心，生怕再次摔倒。“两次摔
倒都造成胯骨骨折，在床上躺了好几个月，后来
能下床后都不知道怎么走路了。”王先生说，子
女也很担心他以后会再次跌倒。
  李云峰指出，引发老年人跌倒的原因较多，
主要分为两大类，一是内在危险因素，比如老人
看不清楚、听不清楚、平衡功能减退、肌肉力量
下降等，也有一些疾病易引起跌倒，比如脑血管
病、帕金森病等。还有一个容易被忽略的老年用
药方面，如催眠药、降压药、降糖药等药物中的
一些成分可能引发跌倒。二是外部危险因素，如

夜晚灯光昏暗、路面湿滑、衣服不合适、家具高
度等也可能造成老人跌倒。
  那么，如何预防老年人跌倒呢？李云峰表
示，可以采取以下措施：一是坚持体育锻炼、增
加肌肉力量，比如太极拳、广场舞等；二是合理
用药，及时咨询医生，减少药物合用情况的发
生，尽量避免用易引起跌倒的药物；三是衣服要
舒适，裤子不要太长，尽量少穿拖鞋；四是家具
的高度要合适，比如椅子不能太矮，床不能太
高，床头旁最好有灯具开关，厕所最好有扶手；
五是行动不方便时，应选择合适的辅助工具，比
如拐杖、助行器等；六是预防骨质疏松，保持膳
食营养的均衡，饮食方面重在增加优质蛋白的摄
入。有研究发现，每天一个鸡蛋对老年人健康有
利，适当补充维生素D和钙等，也可以增强老年
人的骨密度。
  除了上述几点，李云峰还建议年轻人多跟老
年人交流，防止老年人因长期缺乏关爱、缺少交
流，产生忧郁情绪等精神上的问题，而且，多交
流可以保证老年人正常的思维活动。有些老年人
跌倒一次，就会产生畏惧心理，不敢活动，但活
动少了肌肉力量就变差，越容易跌倒。所以，我
们要多鼓励这部分老年人适当活动，减少跌倒的
概率。另外，要给易跌倒的老年人佩戴及时呼救
的东西，一旦发生跌倒，及时有效的治疗是非常
重要的。

  3月7日早上不到7时，在高新区健
康东街与北海路交叉口附近，韩玉光
刚刚结束了10公里的跑步。他看上去
精神抖擞，完全没有气喘吁吁的
状态。
  提起跑步，韩玉光说他已经有12年
的跑步史。“我以前做生意时，身体情况
一般，有肩周炎等疾病，总是觉得浑身
疼痛。后来，在一个广场遇到一位刚结
束跑步的人，闲聊间，说起了跑步的好
处。当时就想，如果跑步能让自己有一
个好体格，也是一件不错的事情。”他对
记者说，也是从那时候开始，他开启了
“跑步模式”。

  韩玉光告诉记者，刚开始那一会
儿没跑多久就气喘吁吁，跑完第二天
不仅腿疼，还浑身无力。但是坚持了
一段时间后，越跑越有劲了。更让他
没想到的是，这一坚持就是12年。
  虽然韩玉光今年70周岁了，但是
跑10公里对他来说依然很轻松，用他
自己的话说，跑步让他的身体更健康
有活力。“这几日清晨空气较好，路
上车辆不多，环境也很优美，跑步时
的心情很愉悦。”韩玉光说，他都是
沿着健康东街-北海路-胜利东街-东
方路跑圈，一边跑一边欣赏沿途的
美景。

偶然与跑步结缘，一坚持就是12年

  韩玉光多年来坚持跑步的习惯不
仅锻炼了身体，还结识了一群志趣相
投的朋友。对他们来说，跑步已经成
为生活中不可缺少的一部分。“每天
跑完步都觉得身体轻松了，心情也更
舒畅了，要是哪天不跑就觉着少点
啥。”韩玉光说。
  “跑步对身体是非常有好处的，
它是一种最简单的健身方式，不需要
特殊器械，不挑时间，场地也没有很
大限制。”韩玉光说，他最初就是通
过跑步提高了自己的身体素质，希望
身边人都能通过锻炼拥有好身体和

好心态。

  每次结束10公里跑步，韩玉光都
会利用附近广场上的健身器材进行拉
伸，这么多年下来，他的肩周炎好
了，再也不用忍受病痛。“以前身上
多处关节疼，现在啥毛病也没有
了。”韩玉光说，跑步还帮助他改善
了睡眠质量，经常一觉睡到天亮。
  韩玉光还曾经参加马拉松长跑比
赛，他非常享受参加长跑比赛并坚持
下来的那种快乐。
  韩玉光表示，他会将每天跑10公
里的习惯坚持下去，直到自己跑不动
的那一天，并希望带动更多的人加入
到锻炼身体的行列。

跑步结识新朋友，希望带动更多人加入

韩韩玉玉光光在在跑跑步步。。


