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在上海，随着“体医融合”多年来的持续推进，随着“运动
处方”越来越为人所知，正有越来越多市民在更近身之处享
受到了这份健康红利。 本版撰稿 本报记者 章丽倩

体医融合 运动处方进社区

步入医院大门，没去门诊大楼里
挂号问诊，却是拐了个小弯，去到院内
看齐标准场地的操场上参加了一场社
区运动会——这是徐泾镇徐安一居的
市民许女士与邻居们刚参与完的新鲜
事儿。

“不是只有生了病才来医院，有时
还可以防患于未然。这里的操场很不
错，拥有市中心医院没有的硬件条件，
所以连社区运动会也被吸引到这里来
举办了。”许女士口中的运动会，便是
徐泾镇联合上海医大医院共同举办的

“幸福社区运动会”暨第二届徐安一居
“社区健身节”。

许女士和她的100多位或相熟或尚
未认识的邻居，在这场社区运动会上，
他们的身份是参赛运动员。而除了比
赛日这天，在之前一个又一个普通的日
子里，在多方协力对“体医融合”不懈地
宣传推广下，其实他们中的部分人已经
体会到了运动处方的益处。

近六旬的赵先生去年曾在上海医

大医院住院治疗，医生除对症施疗外，
考虑到赵先生的年龄和病人入院期间
常见的运动量减少的情况，医生还给
他添了一条运动建议，大意便是每日
白天可到医院操场上适量运动。

“医院里建操场和跑道，感觉不多
见。等去体验过之后，我就发觉这处
硬件设施真的很好，有住院的老人在
那里遵医嘱散步，也有年轻人在那里
复健或运动。”这回，赵先生以比较健
康的状态重返故地参加社区运动会，
心中不免多了感慨。“报名参加社区运
动会后，我又认识了很多志同道合的
新朋友，大家已经约好，今后一起运动
健身。”

在有些特别的场地上参加完这场
社区运动会后，不少居民都表示，这样
的活动不仅给体育爱好者提供展示交
流的舞台，也能带动更多人参与体育
锻炼，同时也能以体育赛事活动为纽
带，推动社区居民群众加强交流，增进
友谊。

医院里办起社区运动会
体医融合走近更多市民

国内对“体医融合”和“运动处方”
的接受与重视程度，在近十年里有了
长足发展。2017年，上海市体育局与
上海市卫健委联手，成功试水了“双百
计划”（培养了100位会开运动处方的
医生，同时也培养了100位能指导病
人进行锻炼的体育指导人员）。此后，
类似的体医交叉培训项目进入到了持
续推进状态。

运动处方的概念最早出现于20
世纪50年代的美国，而从 1969年开
始，世界卫生组织开始使用运动处方
术语。运动防未病，生活中不少常见
的小毛小病，其实都可以通过科学运
动的方式去有的放矢，进而帮大家实
现少花时间排队看病、少花金钱配药
吃药的健康小心愿。“体医融合”中重
点讲到了“运动防未病”，这里的“防”
不仅指预防发生，还有预防加重、预防

复发的意思。
对普通市民来说，“体医融合”越

是铺开，“运动处方”越是下沉，他们就
有机会得到更便利的体验机会。

上周，本市首张社区“运动处方”
问世了，而它的诞生之处就是在由长
宁区体育局和仙霞新村街道党工委、
办事处共同主办的“体医融合”运动
处方师培训班的开班仪式上。在经过
一段时间的培训考核后，该街道综合
为老服务中心的初级保健专业人员，
以及23位居民区的全民健身工作者，
他们便能服务于前来问诊咨询的居
民，并为他们开具“运动处方”了。

“运动处方”是指由医生或体育工
作者给锻炼者按照年龄、性别、健康状
况、锻炼经历和心肺或运动器官的机能
水平等，用处方的形式，制定系统的、个
性化的健身方案。其特点是因人而异，

对“症”下药。运动处方与普通的体育
锻炼和一般的治疗方法不同，运动处方
是有很强的针对性，有明确的目的，有
选择、有控制的运动疗法。

一张准确的运动处方，或许能赋
予人完全不同的生活质量。

家住上海鲁迅公园附近的邹老
伯，他已有69岁，刚退休那会儿他最
大的心愿是通过旅游去多看看外面的
世界。不过，由于腰痛不时发作，难以
经受长途旅行的考验，这可把他给难
住了。在跑了多家医院后并请教了运
动康复的专业人士后，他得到了两个
方案，其一是住院做手术，第二种则针
对腰痛发生之因“肌肉力量差，核心力
量不足”的情况，展开专项锻炼。采纳
了第二个方案的邹老伯，在认认真真
练了三四个月后，终于身体达标地踏
上了旅程。

以生命长度为经，以生活质量为
纬，如此经纬交织，便有了对“健康中
国梦”中健康老龄化的含义解读。在
中国正加速步入老龄化社会的现实
背景下，以科学“动”起来为展现形式
的“主动健康”话题也受到了更多关
注。

根据第七次全国人口普查结果，
全国65岁及以上人口已达1.9亿人，
占13.50%，与2010年第六次全国人口
普查相比，65岁及以上人口的比重上
升4.63个百分点。另据上海去年的数
据，本市的人均预期寿命值已达到
84.11岁。

人们常说“最美不过夕阳红”，但
缠绵病榻地度日与精神矍铄地生活，
两者区别甚远——如何做到健康老龄
化，这已成为中国社会一个比较迫切
的需求。国家卫健委出台的《关于全

面加强老年健康服务工作的通知》中
提到，增强老年健康服务意识，促进健
康老龄化是积极应对人口老龄化的长
久之计。“以疾病为中心”向“以健康为
中心”的转变正在推进中。

“主动健康强调通过对个体全生
命周期行为系统进行长期连续的动态
跟踪，以选择生活方式各要素为主，发
挥老年人的主观能动性，改善健康行
为，综合利用各种医学手段对人体行
为进行可控的主动干预，从而达到机
能提高、消除疾病、维持人体处在健康
状态的水平。合理医疗和体医融合是
主动健康的重要抓手，合理医疗是指
以预防为主，从‘治已病’到‘治未病’

转变，而体医融合引导老年人进行合
理锻炼和运动，追求运动、营养、心理、
行为、环境的一体健康，同时辅以可穿
戴设备、智慧体育、物联网等技术手段
进行人工智能监测及预警。”上海师范
大学体育学院教授张钧在接受采访时
介绍道。

举个例子，以前大家常说人一旦
年纪大了，气力就变小了，其实这是肌
肉与力量衰退的表现。但如果你只跟
老年人说要加强力量训练，他们又是
很难去有效开展训练的。所幸，相关
研究也一直在发展中，并且一些具有
普遍共通性的发现已被确认。比如在
大部分人的身上，60岁后髋关节力量

会衰退，65岁后轮到踝关节，年龄再
往上才是膝关节。

通常来说，太极拳、快步走、慢跑、
游泳、骑自行车及一些专门性的力量
训练都是老年群体较适宜选择的运动
方式。不过，在开展锻炼时，老年人也
需根据自己的身体情况量力而行，先
做好身体评估，了解自己的运动风险，
最好是在得到一份针对自身情况的

“运动处方”后再动起来。另外值得一
提的是，体育锻炼不仅有增加关节稳
定性、减少关节损伤、增强心肺功能之
效，还有助于活跃丘脑，容易让人处于
愉快情绪中，这对老年群体的心理健
康也有积极作用。

更近更方便 社区版运动处方问世

银发社会 更需主动健康
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