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骑行金秋时 厉苒苒

新民随笔
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前几天去自行车店，想为刚买

的自行车做个保养。没想到吃了

个闭门羹，还听到店主一番“甜蜜

的烦恼”：“最近骑行太火了，我国

庆七天忙得每天只睡三个小时，还

接待不过来。这几天休息休息，就

只卖车，保养没空做了。”

“骑行热”，是今年国庆中仅次

于“露营热”的第二火爆户外潮流。

在滨江骑行道上、在佘山林荫处、在

上海郊区环湖公园里，我都能遇到

同样爱好骑行的“同道中人”。交

汇时刻，一个了然的微笑——原来

你也来了。

今年，骑行正火热。某旅游网

站日前发布的体育旅游主题报告

显示，骑行成为越来越多的年轻人

旅游出行的理由，“90后”是这一出

行方式的主要组成部分，占比达

55.6%。各类社交平台上，相关内容

也呈现井喷之势，在小红书上，骑行

笔记已经多达数百万篇，从自行车

的选购、组装到骑行路线分享，再到

街角抓拍，骑行成为新的“潮流”。

骑行的乐趣在哪儿？看不同的

风景……或许是不少骑行者的心声。

感受风景，享受运动。有人

说，车轮走过的每一处转角，都成

为生命中无法磨灭的记忆。在骑

行爱好者挖掘下，每个城市的景点

中，都可以衍生出一条骑行打卡的

热门路线。

尽管几乎每天的训练都离不

开自行车，但二十大代表、奥运冠

军钟天使在闲暇之时还是爱骑上

自行车，去郊野乡间“飞”一圈。

因为有了钟天使，她的家乡浦

东新区惠南镇海沈村如今到处都

是自行车元素，更成为申城骑行者

爱去打卡的网红地。带有自行车

元素的现代雕塑点缀在田野间道

路旁，骑行其中的人们，与墙上的

壁画融为一体。钟天使曾告诉我，

近年来，家乡积极开发骑行线路，

营造骑行文化，自己骑行乡野时，

经常能看到骑行者的身影。推进

美丽中国建设，加快发展方式的绿

色转型，发展绿色低碳产业……

“骑行热”的背后，折射出的是

最美乡村与体育运动共同发展的

双赢局面。“骑行热”不仅是时尚，

更是时代进步，是人们对绿色健

康生活的推崇，是健康中国的体

现，也是时代大潮中的一道亮丽

风景。随着人们对健康生活的不

断追求，贴近自然、包含社交与旅

游属性的骑行运动，正迎来属于

自己的金秋之时。

长宁区华阳街道有一个特殊

的群体：他们平均年龄超过70岁，

最大者有90多岁，主要是退休工

程师、医生、教师等高级知识分子；

他们的口号是“用‘三高’（高学历、

高职称、高技能）防控‘三高’（高血

压、高血糖、高血脂）”，每月15日

有一次“健康约会”；他们通过不断

学习健康知识，将健康理念传播给

更多居民。这就是华阳高工健康

自我管理小组。

2007年，上海开展居民健康自

我管理小组项目，从慢性病自我管

理入手，旨在提高居民健康意识、

健康素养和自我管理能力。这一

背景下，华阳高工健康自我管理小

组应运而生。“要说华阳街道的健康

促进特色，不得不提到集高工谈心

会、健康自管小组、志愿者工作室、

高工读书会为一身的‘三老（老党

员、老模范、老先进）谈心站’。”长宁

区华阳街道健康自管小组组长管亚

伦至今记得“谈心站”老站长张鑫柏

的话：“卫生和健康是一体两面，卫

生靠搞，健康靠保。健康城市建设

的两样法宝，一个都不能少。”

这些年来，谈心站各小组以

“健康管理六步法”（文体活动健康

促进法、种子播撒健康促进法、公益

活动健康促进法、大手牵小手健康

促进法、互联网+健康促进法、主题

活动健康促进法）为抓手，服务社区

居民卫生健康事业。组员们在追求

快乐幸福退休生活，提升自身健康

水平的同时，通过十个团队结对向

社区广泛传播健康知识，起到示范

及辐射作用，带动其他小组发展。

谈起主题活动健康促进法，管

亚伦介绍，每年年初，团队都会根

据需求商定当年活动主题、制定活

动计划。除了开展日常健康知识

技能讲座外，还通过定期举办健康

知识技能竞赛、健康心得交流会等

形式展示活动成果。“唱歌是高工

团队的‘传统项目’，也是文体活动

健康促进法的体现。”管亚伦说，每

次活动前，组员都会齐声高歌自编

的《高工健康歌》：“华阳高工志愿

者，健康管理走在前。健康生活，

幸福晚年，夕阳映红新时代……”

由于团队成员来自街道各个

社区，人人自觉做“健康传递者”，

用自己掌握的知识和在团队活动

中获得的健康新理念开设讲座，让

更多居民获益。“就像一颗种子随

风传播，让健康教育理念深入人

心。”管亚伦如此解释“种子播撒健

康促进法”。

我的健康我做主，我健康所以

我快乐。如果说，从被动管理到主

动管理是一个阶段性的进步，那么

从主动管理到自我管理、共建共享

则是一个质的飞跃。在上海市健

康促进大会上，“健康管理六步法”

备受瞩目，引得国际卫生组织官员

二度考察。

“无论是‘三高’或是‘三老’，

我们倡导‘每个人都是自己健康第

一责任人’，今后我们将以志愿者、

宣传者、促进者的身份服务社区，为

居民的健康作出贡献。”管亚伦说。

本报记者 妍妍 通讯员 冷嘉

华阳街道推广“健康管理六步法”

骨质疏松成“元凶”
85岁的冯阿婆（化名）洗澡时

不慎跌倒，髋部剧疼，经医院检查是

股骨颈骨折了。“年纪太大了，别冒

风险做手术。”亲朋好友都这么说。

但阿婆之女不愿意：“我妈晚年生活

很丰富，难道接下去都要躺床上？”

家里一合计，决定让冯阿婆做

手术，并开车把她送到十院。经过

评估，李国东团队决定采取微创髋

关节置换术进行治疗。手术仅用了

30分钟，术后第二天，冯阿婆就能

扶着助行器下地走路。术后第四

天，她就能自己走路了。

“一开始冯阿婆对手术也有恐

惧，但疼痛已让她无法行走，在家人

的劝说下，她最终同意接受微创髋

关节置换术，后来她来随访，笑个不

停，和之前判若两人。”李国东说，像

冯阿婆这样摔倒就发生股骨颈骨折

的老人非常多，背后的“元凶”就是

骨质疏松症。

随着我国老龄化程度加深，骨

质疏松和脆性骨折患者数量都呈

显著上升趋势。对于这些老人，

积极治疗不仅意味着功能的恢

复，更重要的是生命健康得到进

一步保障。

选择治疗方案
昨天上午，李主任在门诊五楼

专家诊室看门诊，对那些做好手术

却不敢迈开腿的老人说：“阿姨，远

的地方去不了，近的地方多走走，天

气这么好，可以去吃农家乐了。”“老

先生，你的腿已经恢复到100分，步

子还可以迈开点！”“别再坐轮椅了，

否则你的手术白做了！”风趣轻松的

谈吐，让老人非常受用。门诊患者

中，除了因骨性关节炎等退变性疾

病而需要置换关节外，还有老人因

摔倒骨折做手术，有人只是弯腰系

根鞋带、帮子女搬了一个快递，就骨

折了。

骨质疏松后最常发生骨折的部

位为脊柱椎体、髋部和腕部。这些

部位发生骨折本身不可怕，但治疗

方案常令患者及家属犯难：是做手

术还是保守治疗？

李国东说，这要根据骨折类型、

平时患者生活状态来区分。如果骨

折移位很明显，且影响到患者功能，

那么在身体条件理想的状况下还是

建议手术治疗，比如股骨颈骨折，如

果长期卧床，相关并发症（如褥疮、

肺炎、下肢静脉血栓）往往导致老人

摔倒后再也站不起来，血栓脱落又

进一步导致脑梗、肺栓塞等急重症，

不仅严重损害患者生活质量，甚至

危及生命。因此，对以往能正常活

动的骨折患者，多采用假体置换或

内固定手术。这类微创手术，不到

一小时就能完成，多数老年患者都

能耐受。

保守治疗的最大优点是经济实

惠，缺点是愈合慢、时间长，不可避

免地造成并发症及后期一系列后遗

症等。手术的优点主要体现在固定

稳定、恢复快、便于护理等。关于手

术风险，李国东认为，随着现代麻醉

及微创手术的进步，风险已大大降

低。而年龄不再是手术的禁忌。“在

完善身体检查后，会依据老人的身

体情况进行评估和内科调理，将手

术风险降至最低。通过微创手术，

绝大部分老人都实现了快速康复，

有的第二天就可以下地站立。不久

前我刚为一位百岁老人做了手术，

老人已康复出院。”

抗骨松治疗很重要
若把身体比作房子，那骨骼就

是房屋承重柱。发生骨质疏松，骨

骼就会变得疏松多孔，容易出现房

屋坍塌。表现在人体上，就是骨量

流失严重，骨骼脆性增加，骨折风险

大大增加。

“我遇到过不少老年患者，反复

骨折，多次手术。”李国东说，术后的

抗骨质疏松治疗一定不能忽视，这

样才能更好预防再次脆性骨折风

险。他提到一个女性患者，双膝严

重关节炎，已经变成罗圈腿，合并严

重的骨质疏松。“我建议她要尽早手

术，不然没站稳就要摔跤。阿姨终

于同意微创治疗，就在办理入院的

前一天，她在浴室滑倒，导致髋部骨

折，无奈只能先为她做了髋部手术，

等骨折愈合后再做微创膝关节手

术。想不到，术后她又接二连三发

生骨折，大腿、肩部都摔伤了。幸运

的是，这类患者仍可以手术，但必须

要联合内科进行骨质疏松的治疗。”

很多人认为，治疗骨质疏松就

是补钙，但这不是治疗的全部。除

了补钙，李国东还建议老年人要多

晒太阳，增强骨质，多做户外活动，

增加身体协调性，同时要注意锻炼

的方式和方法，做好防护，尽量避免

摔倒。其次，加强营养、均衡膳食，

饮食保证钙的摄入，最重要的是定

期去医院做体检，进行骨密度检查，

一旦发现骨质疏松要及时就医，严

重的骨质疏松，还要在医师的指导

下进行药物治疗。

本报记者 妍妍

讲好爱卫故事

今天是世界骨质疏松日，老年人骨折后要不要手术？如何防止脆性骨折？

条件允许 百岁老人亦能动手术
第 线

老年人骨骼强度减弱、韧性下降，摔
倒后极易造成骨折，其中最易发生骨折的
就是髋部、腰椎和手腕。年纪大的人骨折
后要不要做手术？如何防止脆性骨折？
今天是世界骨质疏松日，记者走进上海市
第十人民医院骨科，听微创关节外科中心
行政主任李国东讲述骨健康那些事。

■ 门国东在门

人为뢴人늡人

况닩믖뢴쟩뿶

本报记者

妍妍 摄

本报讯（记者 郜阳）市卫健

委今早通报：10月19日无新增本

土新冠肺炎确诊病例，新增本土无

症状感染者10例，均在隔离管控

中发现。

根据要求，经研究决定，将宝

山区淞南镇江杨南路2058号、松

江区新桥镇新飞路1751弄晨星东

区划为疫情中风险区。同时，自今

日零时起，将长宁区新华路街道新

华路24号（秋果酒店）等13个中风

险区解除管控。

上海昨新增本土无症状感染者10例


