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������本报讯 （通讯员 粟青梅 张
琳灵） 26 岁的小张是名职场精
英， 平时喜欢运动， 从学生时期
开始就保持每周三次、 每次两个
多小时的篮球运动习惯。 从去年
11 月开始， 小张就隐约觉得膝
关节有疼痛感， 最近几个月， 痛
感明显， 走路没事， 但是抬腿或
者发力蹬腿的时候感到酸痛。 10
月 12 日， 他来到长沙市中医医
院求诊， 该院骨伤科专家魏利成
诊断其为软骨损伤， 建议其改变
运动方式， 减少运动量， 并服用
保护软骨的相关药物 。 魏利成
说， 软骨损伤需要重视， 如果不
及时治疗 ， 会慢慢演变为关节
炎。

“以前骨关节炎常见于中老
年人， 主要因关节退行性病变引
起。 近些年， 骨关节炎出现低龄
化趋势， 且主要见于运动损伤、
肥胖者。” 魏利成介绍， 越来越
多的年轻人正受到关节疾病的困
扰。 而过度运动是其中的主要原
因之一。 人体的关节表面都有一
层薄薄的软骨， 可起到润滑、 缓
冲冲击、 减缓摩擦的作用。 若过
度运动或外来损伤导致这层软骨
磨损或破坏 ， 关节表面不再光
滑， 一旦活动起来， 将导致两个
关节头之间产生摩擦， 疼痛和炎
症随之而来， 久之就形成了关节
炎。

预防骨关节炎， 关键在于合
理运动。 运动要循序渐进， 尽量
减少关节的大幅度活动， 尤其不
宜负重跑步、 登山、 爬楼梯、 长
时间下蹲 ， 以免增加膝关节磨
损。 可进行如散步、 打太极拳、
做医疗体操等舒缓的运动， 既锻
炼了身体 ， 又可避免膝关节损
伤。
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������娄底市珠山公园人口健康大观
园 “开园 ” 不到两个月便异常火
爆。 园中别出心裁的健康步道、 健
身舞区和健康知识等标牌， 吸引了
成千上万的市民前来健身和参观，
逛健康大观园也成了娄底市民新的
休闲方式。

10 月 14 日， 记者走进珠山公
园， 夺人眼球的是造型各异的人口
健康知识标牌。 这些标牌以 “人人
讲健康 、 个个讲国策 、 幸福娄底
人” 为主题， 将合理膳食、 适量运
动、 戒烟限酒、 心理平衡等健康知
识融入其中 ， 短小精悍 ， 易记易
懂。

家住珠山公园旁小区 65 岁的
陈老汉， 患有高血压病多年， 他每
天坚持绕公园散步两圈。 健康知识
长廊有关高血压正常值和防治小贴
士， 言简意骇， 不时提醒他 “膳食
要清淡， 要少盐、 少油、 少糖， 食
用合格碘盐。” 陈老汉说： “这些
科普知识简单明了， 朗朗上口， 老
人记性差， 每天看一遍念一遍， 加
深了印象。”

早晚公园健身人多， 偏胖的退
休工人肖林清就选择上午来公园跑
3 圈 “减肥”。 他说： “从前为了
减肥而运动， 漫无目的的减肥， 结
果越减越肥。 健康步道标语温馨提

示我， 减肥是要为了爱好而运动，
只有你爱好的运动变成习惯， 才能
长期保持体重 。 我坚持 1 个多月
了， 从前体重 80 千克， 现在减了 5
千克 。” 他拍了拍胸脯 ， 招招手 ，
就一溜烟跑了。

娄底市卫生和计生委副调研
员龙正雄说： “其实， 市民在公园
里跑步、 散步、 唱歌、 跳舞等娱乐
体育活动并不司空见惯， 大家比较
随心随意。 人口健康教育知识长廊
创意就是引导人们了解健康常识，
然后变成自觉的行动。”

珠山公园有 4 个出入大门， 每
到清晨或傍晚， 爱好广场舞的大妈
聚集在一起， 她们自带音响设备，
把幸福的 《小苹果 》 《最炫民族
风》 《自由飞翔》 等节奏踩得自信
而欢快。 一位叫春香的大妈说， 全
民健身的内容丰富， 但适合自己健
身的才是最好的。 她就喜欢跳广场
舞， 既有动人的音乐旋律、 又能塑
形身材。

今年8 月初， 娄底市卫生和计
生委、 市计生协会为积极推进健康
湖南建设， 通过纳入文明城市创建，
将保健知识和计生科普融入日常生
活， 在珠山公园建立娄底人口健康
大观园。 园中设置了 1900 米健康
知识长廊、 3800 米健康步道、 大型

健身舞区、 体育器材健身区、 水上
运动区等功能区， 集休闲、 健身与
健康教育于一体， 其设计效果与珠
山公园风景相匹配， 相得益彰， 成
为娄底城区的新亮点。

“将全民健身上升为国家战略，
其最大意义在于因势而谋、 应势而
动， 将政府、 社会、 个人的多元诉
求统一到国家战略的层面进行统
筹、 协调、 整合。” 娄底市卫生和
计生委主任罗琳说， 现在经济发展
了， 日子过好了， 身体好， 才是真
的好。 这是从贫穷到富足、 从传统
到现代 ， 人们最为真切的生活感
受。 全民健身的基点会建立在强身
健体之上， 但全民健身的过程同时
也是自我实现的过程、 精神交流的
过程和产业发展的过程。 而全民健
身事业的超常规发展， 只能依托于
全民健身共识的逐渐形成， 只有全
民健身与健康中国全面对接， 才有
健康的个体、 健康的家庭、 健康的
国家和民族。

据悉， 人口健康大观园开园以
来， 每天有 3 万多群众在健身休闲
“逛” 的过程中， 学习人口健康教
育知识， 潜移默化提高了居民的健
康素质， 市民纷纷在朋友微信圈内
“疯传”， 掀起了到人口健康大观园
健身的热潮。

爱逛“健康大观园”
本报记者 汤江峰 通讯员 张东红

�������� 10 月 13 日， 湖南
省人民医院天心阁院区
心胸外科完成一例先天
性心脏病手术， 湖南师
范大学临床医学留学生
班的 48 名学生全部“现
场” 进行了观摩， 并身
临其境地感受了手术操
作。 据悉， 该院是省内
首家将 VR （虚拟现实）
技术应用于医学教育的
单位。 图为留学生们在
导师指导下， 通过虚拟
现实眼镜“现场观摩”
手术。

通讯员 梁辉 申勇
摄影报道

骨关节炎低龄化
过度运动是主因

留学生“VR”
观摩手术
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