預 防 跌 倒
- 美國朱聖檀 -
  老年人很容易跌倒，甚至有些老人因跌倒而導致死亡，不過現代醫學越來越發達，老年人越來越多，也越健壯，這是可喜的事。不過跌倒的問題雖然少了，但是還是存在，老年人還是小心為上。跌倒的原因有很多，最主要在於其健康的問題，譬如高血壓、頭暈、糖尿病、血糖過高或過低、耳背、視力減退，夜晚起床等等，不勝枚舉。跌倒常常都是不可預測，說來就來，沒有絲毫預警。所以必須常懷在心，不能不留神，而「大意失荊州」  近年來在美國有人提倡「預防跌倒大招」錄於下，以供讀者之參考。

  「預防跌倒大招」

  一、每天早晨剛睡醒而未起床以前，做幾回仰腰，伸腿和將雙手在頭側伸直的動作，以便促進身體的血液循環。「伸懶腰」
  二、每天做幾回兩手左右平伸，身體保持正直，兩腳輪流獨立幾分鐘，身體保持平衡。「金雞獨立」

  三、兩手相互丟球，接球，但身體仍然保持直立和平衡。「耍雜技」  「返老還童」這是一頂輕鬆愉快的遊戲，不可也不要緊張。

  四、接電話或打電話時，一邊講電話，一邊走路，以訓練不經心之下保持身體平衡，行動自如。「一心兩用」、「雙腦並用」

  五、練習輕鬆地跌坐到椅子上成到床鋪上，一般人在清醒時跌倒或被人推一把時，身體的反應是肢體立即僵硬，僵硬的肢體在跌倒時，容易造成骨折，而鬆弛的肢體在跌倒時會在關節處彎曲。所以練習如何向後跌倒可以預防骨折。不過要確實注意頭部的安全，一定要/心不要讓頭部受到任何碰撞而受傷，頭部最脆弱。「腦震蕩」、「生命中樞」、「五魁首」、「最重要」這也是訓練的重點。

  六、抱著枕頭跳華爾茲舞，任意左右前後舞動，以便練習在不經意之下，身體向後退時還能保持平衡。「與枕共舞」一般人，尤其是老人，想要倒退走路，會感到困難，但是在跳舞時，向後舞動則很容易做到行動自如的境界，

  以上「防跌大招」是貝蒂占金博士首創，貝女士早年曾經擔任游泳俱樂訴之游泳教練三十八年，擔任過美國奧林匹克跳水隊之教練，之後她擔任老人中心之體操教練至今達四十五年之久。在她七十五歲那年獲得健康行政博士學位，在她新出版的新書＜如何預防跌倒＞第五版書中，刊載了「防跌大招」，她說這樣做，不單可以讓老人們比較會使身體平衡，也會比較有活力、有朝氣、有動力。
