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福州的谢女士已退休十年，腰
背疼痛的困扰也跟了她十年。尽管
如此，她依然坚持“快走”这个单一
的运动习惯，每天“日行万步”。

然而，几个月前，她的双腿开
始疼痛，走几分钟就疼得厉害。经
过朋友推荐，她来到福建中医药大
学附属康复医院寻求帮助。

物理治疗师发现谢女士的疼
痛源于骨质增生造成脊椎椎管狭
窄，时常刺激到从椎管内部穿过的
支配下肢的神经。针对这一问题，
物理治疗师为谢女士制定了个性

化的运动干预方式。通过运动和
手法治疗，谢女士的双腿疼痛逐渐
减轻，行走距离增加，腰背痛的问
题也得到了显著改善。

《2020年全民健身活动状况调
查公报》显示，60岁及以上的老年
人每周至少参加一次中等强度以
上的体育锻炼的比例为48%，其中
健步走占比最高，达到 41.6%。然
而，福建中医药大学附属康复医院
物理治疗部主管技师吴成晖提醒，
许多老年人过于执着于某一种运动
项目，忽视了多元化运动的重要性。

吴成晖解释说，规律的运动
习惯对于减缓肌肉和骨质流失、
减少损伤、提升身体柔韧性和平
衡能力具有重要意义，进而能够
预防和延缓失能的发生。他强
调，老年健身的目的不仅是为了
提高生活质量，还包括对基础性
疾病的防治和延长寿命。

如何制定科学、适度、有效的老
年运动方案？

吴成晖说，需要兼顾肌肉力量、
心肺耐力、柔韧性和协调性的锻
炼。同时，针对不同身体状态的老
年人，采取个性化的运动干预方式，
识别潜在的运动风险。

他指出，没有经过专业评估的
老年人，难以形成有针对性的运动
干预，特别是功能衰退的老年人群，
如患有冠心病、糖尿病、高血压等疾
病的老年患者，居家运动时，务必密
切监测自身的生命体征变化，降低
潜在风险。若病情尚未得到有效
控制，强烈建议避免自我居家运
动。因此，在临床治疗的基础上结
合有效运动是更为合适的选择。
此外，他还提倡将具有中国特色的
运动项目如八段锦、太极等纳入老
年健身方案，以满足本土老年人的
偏好。

动起来 更健康

运动何以成“良医”

把健康关口前移，已经成
为社会各界共识。

“体卫融合”不仅将健康关
口前移到运动干预，实现了从
被动预防转向主动健康的最有
效、最经济的健康管理模式，更
是从“治疗疾病”向“预防疾病”
转变的重要标志。

在推进“体卫融合”建设过
程中，并非简单的体育与医疗
相加，而是一场深度的融合与
变革。

其中涉及体育和医疗卫生
两大系统，需要两个部门打破
壁垒，实现资源共享、优势互
补。这种融合不仅需要双方的
协同合作，更需要双方在理念、
技术、人才等多个层面进行深
度融合。

然而，任何一项事业的推
进都需要人才的支持，当前，

“体卫融合”面临的最大挑战便
是缺乏既懂体育又懂医学的复
合型人才。他们不仅是推动这
一理念落地的关键力量，更是
连接体育与医疗两大系统的桥
梁。

福建省已经在这方面迈出
了坚实的一步。

去年，福建省体育与卫生
健康融合协会的成立以及由福
建省体育局、福建省卫生健康
委员会联合主办的“福建省运
动处方师培训班”，都是针对这
一问题提出的创新解决方案。
通过这些举措，福建省正在积
极培养一批既懂体育又懂医学
的复合型人才，为“体卫融合”
的全面推进提供坚实的人才保
障。

未来，“体卫融合”将成为
疾病防控的新趋势，也是实现
全民健康覆盖目标的关键所
在。它要求我们不仅在技术上
创新，更要在理念上转变，从疾
病的治疗转向健康的促进。

这既是一场深刻的健康革
命，也是对我们每个人生活方
式的一次全面重塑。

□本报记者 张帅
通讯员 吴涵 黄美清 陈玉萍

“动起来，更健康”是当下的
科学共识。

近年来，跨学科的“体卫融
合”理念兴起，运动的职能正在发
生深刻转变，从单纯的健身活动
演变为具备重要医疗价值的“良
医”。在这一革新探索中，医学与
体育科学之间的分界线日益模糊，
二者联合揭开了如何借助身体活
动促进健康、预防疾病甚至辅助治
疗的奥秘。无论是在临床实践中，
还是公共政策制定上，“体卫融合”
不仅改写了人们对于运动的传统
看法，还正在逐步改变着整个社会
对健康管理的理解。

健康生活方式的重塑
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“良医善用药，疾
去药亦止”。说起处
方，大家可能都不陌
生，只有拿着医师开
具的处方，才能买到
所需的处方药。

可是，有一种处
方，它开的不是药，而
是“运动”。

在邵武市立医院
心血管内科，72 岁的
赵奶奶正在护士黄洁
的监护下骑行功率车。两年前赵
奶奶因冠心病接受了支架手术，
并在一周前因反复出现胸闷而再
次入院。刚住院时，她几乎瘫软
在病床上。这时，医院心脏康复
团队介入，评估后制定了个性化

的运动处方，几天后，赵奶奶的状
态明显改善，各项指标得到提升。

这种“运动处方”是该医院心
血管内科的一大特色。邵武市立
医院心血管内科康复医师黎鹏介
绍，这里的医生不仅为患者开出

药物方案，还为他们定制个性化
的运动计划。无论是骑脚踏车、
使用床上太极球、练习八段锦，还
是进行哑铃锻炼或步行，都有专
业的医护人员在场指导并监测相
关指标。这样的方法已经帮助了
100多名患者，获得好评。

运动干预并不是短期内就能
看到效果的，它需要一个较长的
治疗周期。

吴成晖认为，基层医疗机构具
有实施有效运动干预的组织和执
行能力。他建议由社区全科医生
来执行上级医院制定的运动处方，
并通过上下转诊机制来实现这一
目标。这不仅是未来运动干预的
主要方式，也是他目前正在研究的
课题。 （下转7版）

用好“运动处方” 老年病防治有“妙方”了

靠运动
解决走路带来的腿痛

每周一每周一、、三三、、五晚上五晚上88点点，，居民们都会按时在泉州市丰泽区华大街道的居民们都会按时在泉州市丰泽区华大街道的
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