
杨浦区组建青少年冰雪运动队、成立冰雪运动协会

踏上“冠军冰场”感受“冰雪奇缘”
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健康

“肌”不可失 警惕老年人跌倒的“幕后元凶”

”

北京冬奥会激发了市民参与冰雪运动的热情，位于五角场商圈的“冠
军冰场”，近千平方米的冰场吸引了不少市民前往“打卡”，体验运动乐趣。
为加快发展冰雪运动，2 月 4 日北京冬奥会开幕当天，“欢聚冰雪 共迎冬
奥———杨浦区迎接冬奥会开幕活动暨杨浦区冰雪运动协会成立仪式”在冠
军冰场举行。

“
牵手上海体育学院
冰雪课程走进校园

“小朋友很喜欢武大靖，就想
着带他到冰场上体验一下冰雪运
动。 前面摔了几次，他都自己拍拍
站了起来，没有放弃。 ”市民孙先
生说， 将带着家人持续关注冬奥
会，为中国健儿们加油。

冰雪运动爱好者们排着队，
候场领取装备。 在绑好护膝，穿好
冰鞋后， 兴奋地冲进冰场畅享冰
上运动。 现场大多数都是初学者，
他们结伴相牵，或是扶墙滑行，在

晶莹的冰面上“蹒跚学步”。
克服摔倒， 是不少初学者挑

战冰面遇到的第一个难关。 尽管
不少市民一次又一次摔倒在冰面
上， 但绝大多数人还是站起来继
续练习，学习热情丝毫不减。 “以
前有接触过旱冰， 但在真冰场上
滑还是第一次，开始有点困难，多
练几次就能顺畅地滑起来。”市民
张女士说， 冬奥会让自己对冰雪
项目有了更多的了解， 也还想再
体验滑雪等其他项目。

“带动三亿人参与冰雪运
动” 是申办 2022 年冬奥会时中

国向国际社会作出的郑重承诺。
杨浦区冰雪运动协会将以区内 6
所布局学校为主导，其他联盟学
校为基础， 打造阶梯式的培养、
训练模式， 从中选拔优秀队员，
组建 50 人左右的杨浦区青少年
冰雪运动队，以及 200 人左右的
预备梯队。 运动队的队员们将接
受更专业更系统的训练和比赛，
以加强后备人才队伍建设，力争
代表上海市杨浦区参加第十五
届全国冬季运动会。 杨浦区冰雪
运动协会会长顾郑军介绍，“根
据体教结合的布局和学校的实
际需求，我们开设不同的课程内
容，如开设校本课程、拓展类的
兴趣课程，也可以作为课后服务
的课程。 ”据悉，去年 10 月，上
海体育学院已将第一节冰雪进
校园课程作为课后服务开到了
控江初级中学。

初学者小心翼翼
老玩家收放自如

冰面上， 初学者小心翼翼，
“老玩家”则收放自如。17岁的李

笑雪在冰场上翩翩起舞， 时而优
雅地旋转、轻盈地跳跃。 李笑雪告
诉记者， 花样滑冰是她的业余爱
好， 目前已经学会了不少技术动
作，当下最大的目标是要攻克“一
周半跳”。 “现在只能转够圈数，
但是没法落冰， 心里还是有点害
怕。 我的偶像是羽生结弦，也想象
他一样， 通过训练能成功完成自
己想做的动作。 ”

作为杨浦唯一一家真冰滑冰
场， 冠军冰场自对外营业以来，便
开设有花样滑冰、冰球等专业培训
课程，满足市民多样化的冰雪运动
需求。 近年来，冰场每年客源都在
不断增长， 此次趁着冬奥东风，冠
军冰场的客流，包括学员人数更是
有了明显增长。 “相比以往，人数
要高两倍到三倍左右。我们最多能

保障冰面上有一百五十人左右，这
样也是为了确保顾客的安全。 ”
冠军冰场店长方和平说。

冠军冰场花样滑冰教练孟繁
涛表示，执教这么多年来，不仅仅
看到了学员人数的不断增长，也
见证了大家心态的变化。“以前大
家更多的是想体验这项运动，现
在愿意真正来学习花样滑冰的人
越来越多，很多小朋友都说，学习
了花样滑冰后感到更自信了，想
要一直学下去。 ”

冰雪运动离不开场地的支
持。 未来，杨浦区还将大力发展冬
季项目，将建成更多的冰雪场馆，
让越来越多的市民成为冰雪运动
爱好者， 乐于体验冰雪运动的速
度与激情。

（上海杨浦）

对于老年人来说，跌倒是一件
不亚于心脏病的大事。 一次看似不
严重的跌倒，往往会引发一系列危
及健康的并发症，可以说后患无穷。

日前，杨浦区中心医院骨科主
任刘晓东教授作客电视台《X 诊所》
栏目，讲述造成老年人跌倒的“幕后
元凶”，一起为健康“骨”足干劲。

老年人跌倒的“从犯”
骨质疏松

骨质疏松症是一种以全身骨量
减少，骨组织微结构损坏，骨脆性增
加，从而易发生骨折为特征的全身
性骨病，是造成老年人跌倒的第一
个“从犯”，是老年患者跌倒和致死
主要原因之一。

骨质疏松患者经常会在半夜产
生不明原因的周身疼痛，甚至伴有
腿部抽筋的症状。骨质疏松严重时，
轻微的外力就能导致骨折，如咳嗽、
打喷嚏、搬动轻质物体等，我国家每
年因骨质疏松导致的脆性骨折大约
在 100万例左右。

骨质疏松是一个自然老化的现
象，骨量流失人人都在进行，所以每
个人都有可能会患上骨质疏松。 骨
密度是衡量一个人骨健康的有效指
标，骨密度检查报告的数值主要看
“T 值”：T 值高于－1， 骨密度正
常；T 值在－1 至－2.5， 骨密度低
下；T值低于－2.5，骨质疏松。

步入老年后，人体机体逐渐老
化，成骨细胞越来越弱，破骨细胞越
拆越强，引起骨量不断减少、骨微结
构改变，逐步导致骨质流失。 雌激
素水平下降是发生骨质疏松的主要
原因之一，尤其是绝经期的女性，骨

骼失去雌激素的保护，骨量耗损加
快，更易受到骨质疏松的威胁。 内
分泌紊乱、代谢性疾病，导致激素紊
乱， 身体无法吸收维生素 D 和钙，
都有可能引起骨质疏松。 此外，长
期服用糖皮质激素，则会抑制成骨
细胞活性。

老年人跌倒的“主谋”
肌少症

肌少症，又名骨骼肌减少症，是
一种严重的老年综合征，以骨骼肌
质量减少、力量减弱、耐力降低、功
能减退为特征，易于导致老年人活
动能力下降，引发跌倒，从而造成一
系列难以想象的后果！

肌肉是人体机能正常运转的保
障。 肌肉的含量和功能直接影响着
寿命的长短。 肌肉量减少、力量减
弱、平衡力变差，对关节的保护作用
就会降低，出现跌倒和骨折的风险
大大增加，日常的活动能力大大降
低；肌少症还会累及组织器官，可导
致心脏收缩力不足，不能有效挤压
血管使血液上行回流到心脏；肺部
同样也会因肌肉衰弱而呼吸无力
等。 肌少症还可引发糖尿病和骨质
疏松症等。 患有肌少症的老年人对
各类应激事件的抵抗和应对能力很
差，一个小的不良事件即可以产生
一系列“多米诺骨牌”效应，从而使
老人残障或失能。

发生肌少症的第一个原因是年
龄增长。 骨骼肌质量、肌肉力量随
年龄增长而逐渐下降是一个自然趋
势。

蛋白质营养不良是最主要的因
素之一，维生素 D 摄入减少或合成

能力不足均会导致肌肉质量的减少
和功能的下降。 老年人因担心血糖
高、血脂高、消化吸收障碍或牙齿脱
落影响咀嚼等原因，促使鱼、肉等蛋
白质摄入不足及吸收率下降，从而
加速肌肉的流失。

缺乏锻炼是另一个导致肌少症
的诱因。 久坐不动，缺乏锻炼，肌肉
不去刺激，就不会生长。 长期卧床
或久坐的老年人， 连续坐着超过 1
个小时，体内负责分解脂肪的蛋白
脂肪酶会暂时性失效，胰岛素敏感
性也会降低，共同促进脂肪的累积，
更易患有肌少症。

老年人还可能因为合并有心、
肺、肝、肾、脑等器官功能衰退、炎症
性疾病、内分泌系统疾病或恶性肿
瘤等因素，进一步加剧肌肉容积的
减少。

吃好、适量运动
帮你留住“长寿肉”

肌少症在老年人中比较普遍，

但并不是老年人的专利， 可以通过
对运动和生活习惯进行良好的管理
来远离它。

首先，饮食要吃“好”。 倡导多
元化的饮食， 增加摄入富含优质蛋
白质的食物， 优质蛋白质主要指动
物蛋白和乳清蛋白，如瘦肉、鱼类、
蛋、奶等。 维生素 D 对所有年龄的
骨骼生长都很重要，维生素 D 不仅
仅促进钙吸收，还可以增加肌肉量，
保持肌肉弹性。

其次， 老年人需增加日常活动
量，减少静坐、卧床，做一些力所能
及的综合运动， 包括有氧运动和适
当的抗阻运动， 如每天用弹力带运
动 20-30 分钟； 坚持每天散步 30
分钟，每分钟走 120 步左右。 可明
显增加肌少症老年人腿部肌肉质量
和力量，改善身体功能。

我国每年至少有 2000 万老人
发生 2500 万次跌倒， 从 65 岁到
80 岁， 老年人跌倒的发生率由
30%上升至 50%。
老年人跌倒后不仅身体受到伤害，

还会产生“害怕跌倒心理”，惧怕行
走，对日常活动缺乏信心，日益脱离
社会活动。

基于此类现象， 老年人应定期
体检，排除疾病的风险，进行适当体
育锻炼，以免绊倒跌伤。

（杨浦区中心医院）

肌少症自测法

1.指环测试法。举起双手，用
食指和拇指环绕围住小腿最厚
部分，如果测量的小腿围比手指
环圈小，风险就会增加。 当男性
小腿围小于 34 厘米， 女性小腿
围小于 33厘米，需要引起注意。

2.握力测试法。 用自己的主
力手拿着握力计， 手自然下垂，
手和身体分开， 一次性握到底，
看看握力计上的数值。 男性握力
不小于 27 公斤， 女性握力不小
于 16公斤。如果低于这个数值，
就说明肌肉偏少，可能存在肌少
症风险。

市市民民参参与与冰冰雪雪运运动动热热情情高高涨涨


