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持续深化拓展“深学争优、敢为争先、实干争效”行动
国家基本公共卫生服务项目系列报道

“只是弯腰取个东西，腰背就疼个好几
天，尤其是站立、翻身的时候，疼痛更是难
以忍受。”近日，73岁的龚阿婆因为腰背疼
痛问题前往鸿山镇卫生院门诊就诊，经骨
密度检测确诊骨质疏松。

门诊医生详细检查发现，阿婆腰2椎
体处有明显压痛，活动受限，便安排她进行
腰椎X线检查，结果显示腰2椎体压缩性骨
折。“就这么一个简单的动作，竟然会导致
这么严重的后果！”龚阿婆不敢相信，在听
完医生的详细分析后才知道，原来，自己的
骨头已经这么“酥”了。

“很多老年人都知晓‘人老骨脆’的道
理，但极少有人会将它视为一种病症来科
学对待。”鸿山镇卫生院内科副主任医师谢
睦根指出，骨质疏松作为老年人常见的骨
骼疾病，随着年龄增长发病率逐渐提高，严
重影响着老年群体的生活质量。

据介绍，骨质疏松是以骨量降低、骨组
织微结构破坏为特征的全身性骨病，早期
症状并不明显，通常表现为腰背疼痛、驼
背、身高变矮等。骨折是其并发症，严重

时，即使是轻微的外
力都容易导致骨折
的发生，尤其是髋
部、脊柱骨折，可能
导致长时间的住院
治疗、失能甚至死
亡，给老年人带来巨
大的身心痛苦。

“老年人往往在经历骨
折之后，才意识到骨质疏松
的危害。”谢睦根提醒，事实上，骨质疏松可
防可治，及早干预可以延缓骨量流失速度，
降低骨折发生风险，而预防的第一步就是
要筛查骨量。

为此，今年3月，鸿山镇卫生院将防治
关口前移，启动“骨质疏松早期社区筛查与
防治”项目，将骨密度检测直接纳入家庭医
生签约服务内容，面向全镇65周岁及以上
老年人开展免费筛查，精准识别高危人群
及潜在患者，结合药物、膳食、运动等方法
开展个性化干预，从源头降低骨质疏松风
险，提高老年群体生活质量。
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对于老年人而言，骨骼健康问
题往往“结伴而来”，和骨质疏松一
样，关节炎也是老年人常见的骨骼
疾病。

“这两种疾病常常因为疼痛表
现而被混为一谈，但本质上却有着
明显的区别。”谢睦根解释道，骨质
疏松是发生于骨质本身的疾病，而
关节炎则是发生于人体关节及其
周围组织的炎性疾病，包含骨关节
炎、类风湿关节炎、痛风性关节炎
多种类型，通常表现为关节的疼
痛、肿胀及活动受限，严重时，可能
引发关节畸形、骨质疏松等一系列
并发症。

为此，今年4月，鸿山镇卫生院
进一步开设关节炎（痛风）专病门
诊，推行多学科协作模式，通过上
下联动，打造“筛查、预防、诊断、治
疗、康复”全链条服务，为群众提供
更全面的骨骼健康守护。

依托医共体资源优势，石狮市
总医院内分泌风湿科副主任医师

黄超玲每周四上午下沉坐诊，专攻
各类关节炎诊治及慢性期干预，同
时，黄超玲作为联合智慧病房双科
主任，还与石狮市总医院骨科主治
医师郑烽礼下沉查房、指导、帮扶，
为各类骨、关节、肌肉急症提供精
准救治。

“我们同步组织基层全科医生
跟师学习，在上级专家的指导下提

升诊疗能力，为患者提供诊断，制
定个性化方案，涵盖药物治疗、物
理干预及康复训练等。”鸿山镇卫
生院院长吴金塔指出，门诊运行以
来形成了急慢分治模式，确保患者
在最短时间内获得适配治疗，实现
急症快治、慢病细管。

龚阿婆就亲身体验到急慢分
治的速度与温度。在检查出腰2椎
体压缩性骨折后，门诊邀请骨科主
治医师郑烽礼下沉会诊，经进一步
诊断，建议阿婆接受骨水泥注射
（椎体成形术）治疗。考虑到基层
医疗条件有限，门诊立即启用绿色
通道，将其迅速转诊至石狮市总医

院骨科进行手术，术后24小时，阿
婆腰背疼痛就明显减轻，可在佩戴
腰围的情况下适当活动，术后3天，
疼痛就已经基本缓解，复查X线显
示骨水泥位置良好，椎体稳定性恢
复。

后续，石狮市总医院还将康复
方案及治疗建议及时反馈回卫生
院，阿婆回到家后，由家庭医生团
队接手，负责长期随访和健康管
理。“从发病到康复，就像有一条

‘直通车’，既快又方便，还省事。”
阿婆的称赞，道出了基层患者的心
声。

（记者 黄翠林 郭雅霞）
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随着老龄化社会
进程加快，老年健康问题日

益突出，特别是骨骼健康问题，已
成为影响老年人生活质量的关键因

素。
今年以来，鸿山镇卫生院持续深化

国家基本公共卫生服务内涵，聚焦老年
群体多发的骨骼健康问题，通过实施
“骨质疏松早期社区筛查与防治”项

目、开设关节炎（痛风）专病门诊，
打造全链条服务，走出“基层

防治”的新实践。
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暑假期间，手机、电脑成了不少
青少年的“心头好”，家庭里“抢设备”
的戏码频频上演。然而，一些长辈却
凭借生活智慧与自身优势，用“疏”而
非“堵”的方式，引导孙辈跳出网络沉
迷，在丰富的生活体验中学会合理使
用网络，陪孙辈度过充实假期。

以身作则
用兴趣引孙辈跳出网络
“你们自己都天天刷手机，凭啥管

我？”面对孙子的反问，刘大爷曾一度语
塞。他明白，想让孩子少碰网络，长辈
得先“正己”。于是，他主动将每日玩手
机的时间缩减三分之二，用行动告诉孙
子“网络不是生活的全部”。

这只是第一步。刘大爷深知，“断
网”不如“填生活”，他发挥自己耐心细
致的优势，为孙子铺就了一条“兴趣之
路”：每天雷打不动地带孙子去书店，
孙子看中的书他都会毫不犹豫地买
下，在油墨香中慢慢培养孙子的阅读
习惯；等孙子完成当天作业，他便拉着
孩子下棋，故意让着孩子，用一句“你
这步走得比爷爷还妙”点燃孩子的胜

负欲；下午四五点，体育公园成了他们
的“根据地”，打球、挑战健身器材，汗
水里藏着比游戏更真实的快乐。

“管孩子不能光说‘不许’，得让
他觉得‘别的事更有意思’。”刘大爷
的心里，藏着长辈的通透——先做

“不沉迷的榜样”，再用多元兴趣填满
时间，张弛之间，孩子对手机的依赖
自然淡了。

乐在其中
长辈巧借所长搭“互动桥”

7岁的桐桐刚放暑假，就被爸妈“托
付”给奶奶蔡女士，临走前还特意叮嘱

“别让她长时间看手机”。起初，蔡阿姨
试过讲道理、断网络，甚至藏起手机，可
孩子哭闹不止，自己也累得够呛。

转机藏在老伴的爱好里。蔡阿
姨知道老伴爱下棋，便灵机一动：“桐
桐，咱俩组队跟爷爷PK，敢不敢？”一
句话点燃了孩子的好胜心。祖孙三
人围坐棋盘前，楚河汉界间，桐桐的
注意力全被棋子吸引，半天时间转瞬
即逝，她甚至主动问：“明天还能跟爷
爷下棋吗？”蔡阿姨笑了——用家人

擅长的互动游戏搭座桥，比硬邦邦的
“禁令”管用多了。

李阿姨则用“知识+游戏”的方式，
帮5岁孙女摆脱了对手机游戏的好
奇。她发现孙女见同伴玩游戏眼馋，
没有简单制止，而是发挥自己擅长“边
玩边教”的优势，网购了一套中国地图
拼图。手把手教孙女拼接时，她会指
着台湾省的板块说：“这是祖国的宝
岛，和咱们是一家人。”拼到北京，就讲
天安门的故事；拼到新疆，就说那里的
葡萄多甜。渐渐地，孙女每天主动扑
到拼图前，嘴里念叨着“我要拼出整个
中国”，手机游戏早就被抛到了脑后。
长辈的生活经验与教育巧思，让孩子
在乐趣中自然疏远了网络沉迷。

精准施策
凭经验精准引导明方向
退休教师高老师带着3个外孙过暑

假，面对孩子上网问题，她没慌——多年
的教学经验让她懂得，“堵”不如“找原
因”。她发挥自己善于分析问题的优势，
先给孩子们的“上网行为”把脉。

若是孩子把上网当“放松”，她便

和孩子约定“先完成作业，再玩20分
钟”，用规则划清边界；要是孩子因

“学习太难”躲进游戏，她就耐着性子
陪孩子找症结：数学公式记不住？那
就编个顺口溜；作文没思路？就带孩
子去公园观察花草。找到问题根源，
再用孩子能接受的方式拆解难题，网
络自然不再是“避难所”。

高老师常说：“长辈的优势，不在
‘管得多严’，而在‘看得多透’。”她会
带外孙们去科技馆参观，去户外野
餐，用丰富的活动填满假期，让孩子
们明白：比起虚拟世界的升级，真实
生活的探索更有滋味。

这些长辈用各自的优势——或
是以身作则的自律，或是互动陪伴的
智慧，或是洞察人心的经验——证明
了引导孙辈合理使用网络，靠的不是

“禁令”，而是“引路”。当长辈用行动
做榜样，用兴趣搭桥梁，用理解解心
结，孙辈自然会在多元的生活体验
中，找到比网络更广阔的天地，学会
与网络“和平共处”。这，便是石狮的
长辈们藏在细节里的爱与智慧。

（记者 刘晓娟）

近日，石狮市老年大学书法班
史老师在班级群内发布“丹青绘山
河 翰墨颂和平”抗战主题书法作
品征稿通知后，得到学员们的响
应。他们虽暂别课堂，却以家为

“教室”、以笔为“话筒”，用隶书、草
书、楷体等多样字体，在一撇一捺
间铭记历史、珍爱和平。

“史老师，这活动太有意义了，
我这就找纸笔！”“我练隶书正好派
上用场，写几句缅怀先烈的话！”自
史老师发出征稿通知后，短短几
天，一幅幅带着温度的作品照片陆
续出现在群里，墨香虽隔屏，却透
着沉甸甸的敬意。

60多岁的洪大叔是隶书爱好
者，收到通知后，他特意找出珍藏
的宣纸，研好浓墨，凝神写下“烽火
铭史英烈长存 山河铸魂和平永
驻”十六个大字。隶书的横平竖直
间，笔画厚重如磐石，仿佛在诉说
烽火岁月里的坚守。“写这两句时，
脑子里总想起纪录片里先烈们冲
锋的身影，笔都不敢抖，就想让每
个字都带着敬意。”洪大叔与记者
分享了他的创作心得。

许阿姨则选择用行书书写《红
军颂》。她的行书流畅洒脱，墨色
浓淡相间，“红军不怕远征难，万水
千山只等闲”的诗句在笔下舒展，
既有对红军长征的缅怀，又透着对

革命精神的传承。“年轻时听父亲
讲过红军的故事，现在写出来，就
像把那些故事刻在纸上，也刻在心
里。”许阿姨说，写的时候特意放慢
速度，让情感随着笔尖流淌。

最让人动容的是李阿姨，虽已
年近八旬，握笔的手却稳劲有力，
她挥毫写下《游击队歌》，楷书工整
端庄，一笔一画如刻如凿。李阿姨
在微信连线时告诉记者，写《游击
队歌》时，“我们都是神枪手，每一
颗子弹消灭一个敌人”的旋律总在
耳边回响，“写得慢，但每个字都想
让年轻人看到：今天的安稳，是多
少人拼来的”。

群里的作品越来越丰富：有学
员用草书挥写“金戈铁马护山河”，
笔势如奔涌的江河，藏着不屈的斗
志；有学员以楷体书写“铭记历史
珍爱和平”，字字端正如碑，诉说着
朴素的信念。史老师每天在线点
评，从字体章法到情感表达，一一
细致指导：“洪大叔的隶书有力量，
把‘英烈长存’的厚重写出来了”

“李阿姨的楷书见精神，老一辈人
的记忆都在笔里了”。

“暑期停课不停学，不只是练书
法，更是学精神。”史老师告诉记者，
目前，已收到近20名学员发来的书
法作品20余幅，后续将精选部分作
品参加线下展出。 （记者 刘晓娟）

本报讯 近日，为期两天的泉州市第十二届老年人
体育健身大会健身秧歌交流活动圆满落幕。来自泉州
市各县（市、区）的12支队伍同台竞技、以舞会友，凭借
精湛的技艺和饱满的精神风貌，石狮代表队最终喜获铜
奖，展现了石狮老年人积极向上的健身热情与活力。

本次健身秧歌交流活动是泉州市老年人体育健身
大会的重要组成部分，旨在为全市老年健身爱好者搭
建交流展示的平台，推动老年体育事业蓬勃发展。活
动中，12支代表队各具特色，队员们身着绚丽服饰，伴
随着欢快的旋律翩翩起舞，将健身秧歌的柔美与力量、
传统与创新完美融合，赢得现场观众的阵阵掌声。

据悉，为了筹备此次交流活动，石狮代表队的队
员们克服年龄、时间等因素影响，坚持刻苦排练，从动
作细节到队形编排，每一个环节都反复打磨，力求呈
现最佳状态。交流现场，她们精神抖擞、配合默契，一
招一式舒展流畅，既展现了健身秧歌的独特韵味，也
传递出石狮老年人对健康生活的热爱与追求。

（记者 刘晓娟）

长辈巧引孙辈跳出“网络世界”

泉州市第十二届老健会健身秧歌
交流活动落幕

石狮代表队喜获铜奖

丹青绘山河 翰墨颂和平
老年书法学员笔墨礼赞抗战精神

您知道吗，老年人过于消瘦，有
可能是患上了肌肉衰减症。那么，
老年人太瘦要怎么干预？

医生指出，营养干预是肌肉衰
减症治疗的重要基础及核心措施，
其目的在于减缓或逆转肌肉质量与
肌肉功能的下降，减少相关并发症，
提高生存质量。饮食中的多种营养
素对于肌肉合成、代谢、改善肌肉功
能、调节免疫水平等都具有重要作
用。同时，也可适当增加抗阻力训
练。

首先要保证充足的能量和蛋白
质摄入。每日摄入 300 毫升奶制

品，增加摄入鱼类、瘦肉、蛋类、禽
肉、大豆及其制品，正常摄入不足
时，可以在医生和营养师的指导下
选用乳清蛋白（蛋白质含量占80%
以上）等口服营养补充。同时，建议
老人每周完成3至4次抗阻力训练，
每次持续20分钟左右。可以通过
举矿泉水瓶、坐位抬腿、静力靠墙
蹲、拉弹力带等达到锻炼效果。

此外，老年人应保持定期体检
的习惯，如肌肉衰减症的症状较为
明显，短时间内肌肉严重流失，人突
然变瘦，需及时就医。

（老年生活报）

老年人太瘦要怎么干预？

鸿山镇卫生院鸿山镇卫生院：：

探索老年骨骼健康探索老年骨骼健康
““基层防治基层防治””


