
小心骨质疏松
“偷”走健康
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初体验：打开消费新世界的大门
十年前，四川凉山美姑县的吉克古千点开

拼多多链接时，未料这个“简单又实惠”的平台
会改变生活。彼时，美姑县交通闭塞，采购要
赶十天一次的县城市集，来回耗费一天。拼多
多的出现让他无需奔波就能买百货，而近年来
多多买菜在当地落地，“次日收新鲜水果”的惊
喜更让他充分感受到了网购的乐趣。

2015年，中国网络购物用户仅4.13亿，实
物商品网上零售额占比刚过10%，大量偏远
地区与中老年群体尚未接触网购。这一年诞
生的拼多多，以“拼单”为钥，助力无数人推开
了消费新世界的门。

2013年的内蒙古草原，网购对牧民白嘎
丽玛还是件“麻烦事”。为省邮费，她得发动
全家凑单，只为摊薄邮费成本，还得等邻居去
县城顺路捎回包裹。最近几年这一切都变
了。她常买的12对棉线手套，拼多多拼单只
要9.9元，还能包邮送到旗里网点。“从前商店
有啥买啥，现在想买啥就搜啥。”
重庆云阳县山村的李春花，2024年返乡

后成了老人的“网购老师”。村里老人平均年
龄超六十岁，赶集要走一小时山路,春花帮她
们在拼多多下单，不仅包邮送到镇里，价格还
比镇上便宜不少。她手把手教老人用语音搜
索、看评价，“拼多多包邮门槛低，东西扎实，
老人们如今也能自己网购了。”
一组数据也印证了这样的改变：2024年，

中国网购用户增至9.74亿，实物商品网上零
售额占比达26.8%。作为用户数量领先的电
商平台，拼多多让网购从“城市专属”走向“全
民共享”，无论是凉山农户，还是草原牧民，都
能凭一部智能手机共享时代红利。

实与惠：把“美好生活”的成本降下来
“实惠是刚需，无关收入高低。”拼多多用

十年述说着：如何用更小的成本，拼出更好的
生活。好生活未必昂贵，价格的改善，能让更
多人拥有选择权。

50多岁的常姐，在武汉汉口火车站开了
一家夫妻店。2020年旅游业停摆，她转型成
为多多买菜首批团长。研究拼多多后，她时
常惊叹于商品“实在”：日用品价格亲民、质量

过硬。于是她在小院支货架，从多多买菜进
货，再卖给周围的邻居、往来的游客。成为团
长，既是她非常时期的生计底气，也是拓展民
宿、旅游业务的抓手，“吃喝玩乐形成闭环”。
青海夏吾特村的公保加，2022年返乡创

办“阿克顿巴超市”，去年增加快递驿站业务
后发现，村民80%-90%的网购包裹来自拼多
多。“从前买东西要付商品钱加运费，现在平
台承担大部分运费，还送运费险”，公保加在
拼多多花30多元买的插排，县城商店卖130
多元；超市从网上进货，拖鞋、手套的成本远
低于线下。如今，村民的钱更经花了，他靠自
己经营超市就能月入过万，还带动了两名村
民在驿站就业。
当技术创新与管理提效让消费升级成为

普通人也能享受的日常，通过精简流通环节、
创新供应链模式，让实惠真正回归民生，这是
拼多多追求的普惠。

变与不变中藏着民生温度
十年间，拼多多的用户从2016年1亿增

至如今9亿，覆盖中国网民总数的80%；平台

商品更丰富了，从拼单爆款到如今涵盖衣食
住行的全品类；物流更快了，多多买菜更是让
次日达成为日常；服务更完善了，从七天无理
由到适时的售后主动介入；场景更多了，业务
从纯粹的拼团延伸到跨境、本地生活等生活
更多角落。技术在迭代，规模在扩张，玩法在
创新。而不变的是，坚持消费者利益、商家利
益优于平台利益，尊重消费者的每一分钱。
上海第一食品电商负责人李旺对此深有

感触，其官方旗舰店2016年6月入驻拼多多，
此前已合作拼好货。他们早期凭借社交裂变
打爆莫斯利安酸奶等单品，2017年后又拓展
了玉棠白砂糖等畅销品类。随着时间的发
展，拼多多从下沉用户向全国用户拓展，他们
的策略也从单点突破转为整店运营，如今在
拼多多销量达千万级。李旺说，平台的“玩
法”十年如一日简单直接，30人的电商团队仅
5人负责拼多多，还助其将上海老字号推向全
国，“旗下品牌上海用户的占比从过去的
60%-80%降至目前的30%多。”
除此之外，“西进行动”首创中转包邮模

式，并推出偏远地区中转费减免优惠，让西
藏、内蒙古等西部地区得以告别不包邮的历
史。除了主站，多多买菜如今已覆盖全国30
个省级行政区，提货点开进全国70%行政村，
“次日达”的新鲜走进了乡村。

十年过去，拼多多倡导的“该省省，该花
花”“拼得多，省得多”，正影响年轻人价值观；
与用户探索的生活方式，让“美好生活”有了
更多可能。
回望十年，拼多多的“变”在于敏锐回应

消费升级的民生需求，从解决“买得到”的短
缺，到满足“买得好”的品质与“买得省”的智
慧；其“不变”在于扎根最广泛的民生基础，让
百姓共享消费升级成果。包裹里的温暖、火
锅里的幸福、草原上的希望，构成了一个平台
与一个时代关于生活意义的深刻对话。

（文/唐燕）

拼多多十年，记录亿万中国百姓生活的消费变迁
“生意，就是生活的意义。”当这句

话照进现实，便化作武汉常姐小院里的
包裹、凉山吉克古千家的火锅、青海公
保加超市的人流、内蒙古白嘎丽玛草原
放牧的GPS。这些鲜活的微观叙事，共
同汇聚成时代的民生注脚。
过去十年，从破局而出的电商“黑

马”，到不可或缺的“国民级应用”，拼多
多见证了数亿普通人消费习惯的改变
与生活品质的提升。在时代的快速变
迁和民生的不变追求中，它已然成为记
录并推动这一历程的重要符号。

▲公保加在草原深处经营小卖部，并成立了快递驿站。张建 摄
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围绝经期需关注
“人老了，骨头是会老的，这是自然规

律。”洪维仔细看着一位63岁女患者的检查报
告，语气温和而肯定，“您还没到骨质疏松那
一步，目前是‘骨量减少’。”这位患者主诉骨
痛、背痛，她48岁自然绝经，至今已15年。
“您年轻时候‘储备金’存得比较好。”洪

维用了一个生动的比喻，“但现在的问题，是
支出大于收入了。就像一家银行，您原本存
入的本金不错，可现在花钱的速度超过了挣
钱的速度，骨量的‘储蓄’就不足了。”

骨骼是一个活着的器官，始终处在“拆”
与“建”的动态平衡中。破骨细胞如同“拆迁
队”，负责清除老旧骨骼；成骨细胞则像“建筑
队”，不断制造新的骨组织。随着年龄增长，
尤其是女性绝经后，体内环境剧变——“拆迁
队”活力大增，而“建筑队”却效率低下。骨量
流失，骨骼结构变得稀疏脆弱。
“女性在绝经期的时候由于雌激素水平

快速下降，骨量流失往往很快，是骨质疏松
症的高危人群。建议女性在围绝经期时就
前往专科门诊，进行专业的骨健康评估，以
便及早了解是否存在骨量的快速流失，并及
时干预。”洪维说，人体的骨量会在30—35岁
达到高峰，称为骨峰值，40岁逐渐下降，女
性45岁以后尤其是绝经后会出现快速骨流
失，因此要想老来骨头硬朗，35岁前就要打
好底子。
“所以，我们现在要用的药，核心作用是

‘关水龙头’。”洪维对患者说，“单纯的补钙，
就像只往一个漏水的池子里加水，却不堵住
漏洞。我们必须先抑制过快的骨吸收，把流
失的速度降下来，补进去的钙才能真正被利
用，加固骨骼。”

全面筛查找根源
身患乳腺癌的李女士（化名）在华东医院

治疗骨质疏松超过3年。洪维看着她的检查

结果笑着说：“你坚持吃药的效果非常理想，
已经能和打针的效果相媲美了。”
乳腺癌的许多关键治疗手段，例如抑制

卵巢功能、切除卵巢，或是使用芳香化酶抑制
剂，都会显著降低患者体内的雌激素水平。
而雌激素，正是骨骼重要的“守护者”。一旦
失去它的保护，骨质便会加速流失，骨骼会在
无声中变得脆弱。
更值得注意的是，化疗也可能对卵巢功

能造成影响，导致一些年轻患者提前进入绝
经状态，使得她们不得不早早面对本该在老
年时才出现的骨流失问题。
“你现在这个骨密度指标维持得非常理

想，”洪维的语气带着肯定与鼓励，“就继续保持

现在的治疗方案，半年后再来复查。你能这么
早就有意识关注骨骼健康，效果自然就好。”
骨质疏松的病因复杂多样。除乳腺癌治

疗相关因素外，胃肠道疾病如慢性腹泻、炎症
性肠病会影响钙和维生素D的吸收；某些影
响骨代谢的疾病，如甲亢、甲状旁腺功能亢
进、糖尿病、慢性肾病等；或是长期使用某些
药物，如糖皮质激素、质子泵抑制剂、抗抑郁
药，以及肿瘤放化疗药物、乳腺癌内分泌治疗
药物和抗乙肝药物等，都可能成为骨质疏松
的诱因。
因此，在确诊骨质疏松后，关键不在于盲

目补钙，而在于全面筛查，找准病因、对症治
疗，才能从根源上守护骨骼健康。

适度丰腴护骨骼
一位六十多岁的女性患者拿着报告单坐

下。一年多前，她在同事的推荐下做了骨密
度检查，结果令人心惊：严重的骨质疏松。

骨量怎会流失得如此严重？追根溯源，
竟然是体重惹的祸。
“我本来只有83斤，现在已经98斤了。”

患者回忆道。洪维肯定地点点头，随即解释
道，“体重偏轻的人，确实是骨质疏松的高危
人群。我们的骨头是需要负重的，适当的压
力会刺激骨骼，从而促进骨形成。如果体重
太轻，骨骼就失去了这种重要的力学刺激，变
得‘懒惰’，骨量就更容易流失。”

其次，肌肉组织本身也是一个重要的内
分泌器官。“骨头外面包着脂肪，脂肪会分泌很
多因子，这些因子对骨骼健康也有积极作用。”

然而，这绝不意味着越胖越好。BMI指
数一旦超过35，进入肥胖范畴，反而会增加骨
折风险。洪维说，如果身体笨重，平衡能力下
降，就容易跌倒；过度的脂肪堆积尤其是腹部
脂肪会产生复杂的炎症环境，可能也会反过
来扰乱骨代谢，加速骨吸收。因此，洪维强
调，保持适中和稳定的体重，才能更好地保护
我们的骨骼。

定期随访是保障
出现什么样的症状需要警惕骨质疏松？

洪维说，腰背痛、脚抽筋是骨质疏松症最常见
的症状。疼痛通常在翻身时、起坐时及长时
间行走后出现，夜间或负重活动时疼痛加
重。此外，如果发现身高缩短、驼背，或者在
日常生活中受到轻微外力就发生了骨折，比
如崴脚骨折、坐车颠簸骨折，甚至咳嗽都能骨
折，就要当心是否有骨质疏松。遗传因素在
骨质疏松症的发生中也起着重要作用，例如
父母有髋部骨折的家族史，要警惕是否患有
骨质疏松症。“骨质疏松和高血压、糖尿病一
样，需要长期治疗和定期随访。患者至少每年
进行1次骨密度和相关影像学检查，每3—6个
月检测血液、尿液等，及时评估骨健康的情况
和调整治疗方案。”洪维说。

骨质疏松常被称为“静悄悄的流

行病”，许多人误以为它只是简单的

“缺钙”，却不知其后果严重——从骨

痛、身高缩短，到驼背、脊柱变形，甚至

影响心肺及消化功能。

10月20日是世界骨质疏松日。
骨质疏松已成为困扰中老年人，尤其

是女性群体的主要慢性病之一。10
月16日下午，记者来到复旦大学附属
华东医院7号楼骨松科门诊，洪维主
任医师已准时出现在诊室，她与骨质

疏松的战斗，又悄悄拉开了序幕。

女性更年期前提早干预，对因治疗是关键

实习生 张依文 本报记者 左妍
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