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聚焦高龄老人的骨折防治
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健康社区惠百姓 百姓健康聚人心
!!!浦东新区张江镇建设健康社区纪实
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生活中预防骨质疏松和骨折
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提高自身骨质基数从年轻时开始
———新民健康大讲堂聚焦强筋壮骨奥秘

打造健康之城
惠及市民百姓

● 主题：漫谈强筋壮骨的奥秘
● 时间：4月2日（13：45至16：00）
● 地点：张江镇江丰剧场
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! ! ! !一不小心，连打个喷嚏都会骨折，老年人
为何如此“脆弱”？高龄老人骨折，卧床引发肺
炎、褥疮苦不堪言如何是好？老年人骨质疏松
是必然趋势，那么骨折是否有法可防？!月 "

日下午，新民健康大讲堂走进浦东张江镇，第
二军医大学附属长海医院创伤骨科副主任、
副教授苏佳灿和上海中医药大学附属龙华医
院中医骨伤科教研室主任、副主任医师张霆
为社区居民带来了一场生动精彩的演讲，一
同“漫谈强筋壮骨的奥秘”。

老人骨折应积极治疗
正式讲座之前，来自张江镇幼儿园的小

朋友和居民代表为全场观众带来了活泼热闹
的舞蹈表演。张江镇人民政府副镇长尹晓萍
致辞。
随后，苏佳灿医生率先开讲。一位高龄髋

部骨折的患者如何受伤、就医，如何在保守治
疗未见效果时并发肺炎困扰而痛苦不堪，#$%
岁罗阿婆的故事娓娓道来。最终，这位高龄患
者接受了苏医生的微创手术，并重新行走自
如。髋部骨折，患者长期卧床，大小便全靠别
人照顾，骨折不仅带给老人身体上巨大的痛
苦，也夺走了老人生活最后的尊严。老人卧
床，吃、喝、拉、撒都要照顾，负担可想而知，尤
其是对现在的单独家庭，更是不堪重负。苏医
生认为高龄老人髋部骨折不仅是个医学问
题，更是个社会问题，积极治疗的推动不仅是
对老人的关爱，也是对社会家庭的关爱。

对于已经发生骨折的老人，如何治疗
呢？苏佳灿医生认为，治疗高龄老人髋部骨
折最重要的一个字就是“快”，一经确诊，尽
快手术。“目前国际上公认对于高龄髋部骨
折，最佳的手术时机在骨折后 !&小时以内，
能够显著降低患者死亡率。然而在国内，由
于种种因素，包括技术水平、认知程度，从确
诊至手术往往超过 !&小时。有些老人甚至
失去了手术机会，躺在床上，既承受着巨大
的身体的痛苦，又毫无生活质量和尊严，最
终遗憾离世。”

老年人重在预防骨折
张霆医生一上场就用沪语开讲，让在座

的社区居民亲切不已。张医生为大家普及了
老年人骨折的常见情况，并着重从中医的角
度分享预防关键。尽管骨质酥松是正常新陈
代谢所致，但张霆医生提醒，不仅老年人，年
轻人也应注意预防。“糖尿病、高血脂、高血压
等代谢病也会影响骨质，此外吸烟、酗酒、咖
啡和浓茶等也会导致骨质的流失。年轻人应
调整生活习惯、增强运动尽量较早提高自己
的骨质基数。”他说。

适度的运动也是预防的好方式。在各类
运动中，张霆医生主张中低强度的运动比较
适宜，如步行、慢跑、健身操、太极拳、气功、游
泳、骑车等，包括床上的一些挺腰动作等，都
有助于防治骨质疏松症。

他并不建议中老年人登山或爬楼梯进行
锻炼，因为这会对我们老年人原本就开始退
变的膝关节、踝关节产生进一步的损害。因此
他特别推荐老年人试试太极中的云手一式，
结合气息反复锻炼至肌肉略有酸胀为宜。

寻医问药遵守医嘱
两位嘉宾结束了精彩的演讲后，全场观

众意犹未尽。在座的大部分都是中老年人，因
此如何预防骨折、治疗骨折都与他们的自身
以及家庭成员息息相关，讲座最后的互动环
节也格外热烈。一些因故未能到现场聆听讲
座的市民也委托他们的朋友、家人带来了问
题请教专家。

老年人容易骨质疏松，如何预防和调理
成了大家关心的话题。一位市民提问两位专
家，“我的朋友骨质疏松比较严重，用了一种
日本进口的药，短期内效果很好，不知道能否
长期使用？”对于进口药品的选择和使用，苏
佳灿医生指出，短期内疗效十分显著的药品，
可能含有激素，长期使用的话会对药品产生

依赖性。苏医生仔细询问了药品的名称、病人
的症状等详细信息后表示，某种药品如果“侥
幸”控制了病人的某些症状，未必就是单种药
品的作用。因为医院会根据病人症状和病情
程度综合考虑，搭配使用不同的药。

张霆医生补充道，进口药品的使用必须
慎重。一些网上推荐的进口药品必须多长个
心眼，一些商家为了推销高价药品会夸大其
疗效，一些药品甚至没有批文，因此在用药这
件事上还是应该咨询专业医师。

老年人长期做家务，不少人都患有腱鞘
炎。民间就有说法，认为腱鞘炎也和骨质疏松
有关，到底是不是这样呢？针对这样的提问，
张霆医生纠正了这种存在偏差的说法，“腱鞘
炎和骨质疏松之间没有必然的关系。”张医生
说，腱鞘炎的表现主要是疼痛、局部压疼、活
动的时候特别疼。在家调理时，可以用热水泡
手、也可以用大拇指的指腹部分对手腕处做
轻轻按摩，缓解手部酸痛症状。当然，最重要
的是短期内应该让手腕好好休息，避免频繁
做家务和抱孩子等。如果疼痛得比较厉害，张

医生建议还是尽早就医，必要的话进行手术
治疗。

苏佳灿医生对此进行了补充，并将治疗
简单归纳为“三部曲”：热水敷、胶剂抹和勤按
摩。他也表示，“中晚期如果使用这种单纯的
保守疗法比较难治愈，建议还是找有经验的
医生进行局部封闭治疗。”

提问环节结束，在场市民仍久久不愿离
去，将两位专家团团围住，一边提问一边做记
录，而两位专家也“加时”为大家做了一一解
答。 本报记者 易蓉 左妍
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