
本报讯（记者 徐小翔 通

讯员 陈雨虹）最近，“第一批

进入老年徒步团的年轻人已

进骨科”话题引起讨论，年轻

人纷纷留言：“一不留神，就被

伯伯婶婶甩到看不见影子。”

前几天，蔡大姐在儿子搀

扶下走进浙江医院骨科中心

主任茹选良的门诊。“一时兴

起想减重，跳绳加徒步，结果

现在膝盖一伸直就刺痛。”蔡

大姐说。磁共振检查证实她

得了急性滑膜炎，同时左膝半

月板撕裂。

茹选良还有一位患者，10
年来每天走 10 公里，结果被

诊断为四级（终末期）骨性关

节炎，双膝软骨磨损得像砂

纸，甚至可能需要置换关节。

该如何正确徒步、登山？

康复医学科副主任刘晓林表

示：“不管是老年人应合理控

制徒步环境和徒步量，活动前

做好准备活动，活动量较大时

可佩戴护具。”

下 山 时 膝 关 节 需 承 受

3-4 倍体重的冲击力；陡坡下

山时，胫骨相对股骨前移，半

月板后角被挤压，容易导致

后角撕裂；在崎岖路面或跨

越障碍时，若膝关节处于半

屈曲状态，突然扭转或侧向

移动，半月板会被股骨与胫

骨夹压，导致纵向撕裂或桶

柄状撕裂；长时间登山会导

致半月板反复受压，最终引

发退行性撕裂。

“很多老人会忽视骨头的

‘保质期’。”茹选良解释，“60
岁后骨组织加速流失，关节软

骨变薄，就像轮胎磨平了花

纹，猛踩油门只会爆胎。”

如何科学运动？对于没

有运动习惯的人群，刘晓林开

出了一张“年龄定制处方”。

50 岁以下人群每日步数控制

在 2 万步以内。50 岁以上人

群推荐每天走1万步。

刘晓林建议，老年人徒步

登山时可选择登山杖，双杖使

用 可 减 少 20-30% 膝 关 节 压

力；选择带有半月板支撑功能

的 护 具 和 带 有 缓 震 功 能 的

EVA 或凝胶材质鞋垫。肥胖

人群建议选择缓坡路线，同时

减轻背包重量。

运动中出现关节刺痛要

立即停止运动，并在 48 小时

内进行冰敷；运动后正常的肌

肉酸痛超过一周未缓解，或出

现关节肿胀情况，务必及时就

医。

医院还特意

为大家用视频方

式推荐了一套日

常关节保护操。

本报讯（记者 徐小翔 通

讯员 沈文礼）5 月 9 日，杭州

市首家三甲医院预防接种门

诊——杭州市西溪医院预防

接种门诊正式开诊。

开诊首日，不少市民前来

咨询和接种。“七八年前得过带

状疱疹，痛得要了半条命。”61

岁的黄女士第一时间来接种。

家住杭州留下的陈女士因为家

里有乙肝患者，也早早来排队，

接种了乙肝疫苗。“没想到在三

甲医院也能打疫苗，医生评估

很专业，流程也很顺畅。”

据了解，该门诊为成人疫

苗接种门诊，依托杭州市西溪

医院感染性疾病重点学科优

势，由经验丰富的急诊团队领

衔，配备专业的医护人员和完

善的应急预案，提供疫苗咨询

和接种服务，构建“预防接种-
健康评估-疾病管理”三位一

体服务体系。门诊设置一站

式服务，由专门的登记区、接

种区、留观区组成，医护人员

经过严格培训，确保接种流程

科学、规范、安全。

为满足市民接种需求，杭

州市西溪医院预防接种门诊工

作日周末同时开放，无需预约，

24 小时提供接种服务。目前，

门诊可接种的疫苗包括 HPV
（九价/四价，适用于女性及男

性）、乙肝疫苗、带状疱疹疫苗

等。值得注意的是，该门诊率

先在全市三甲医院中提供男性

九价HPV疫苗接种服务。

杭州市西溪医院院长黄

劲松表示，以往，杭州市成人

疫苗接种主要由社区卫生服

务中心承担，现在三甲医院开

设成人接种门诊，不仅能提供

更专业的医疗支持，还能实现

与慢性病管理、体检等服务的

无缝衔接。接下来，医院将继

续加强与疾控部门合作，不断

完善疫苗接种服务体系，根据

市民需求逐步增加疫苗种类。

无需预约 24小时开放
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黄女士接种带状疱疹疫苗。

徐小翔 摄

韩国科学家开展的一

项研究发现，带状疱疹疫苗

不仅能预防疱疹，还能为心

脏健康保驾护航。接种该

疫苗可使心血管疾病总体

风险降低 23%，且保护效果

可持续8年之久。

数据分析显示，接种疫

苗的人心血管疾病的风险

总体降低了 23%，其中重大

心血管疾病（中风、心脏病

发作或心脏病死亡）的风险

降低 26%，心力衰竭风险降

低 26% ，冠心病风险降低

22%。特别值得注意的是，

接种后 2-3 年保护效果达

到 峰 值 ，并 可 持 续 长 达 8
年。研究还发现，男性、60
岁以下群体及具有吸烟、饮

酒等不良生活习惯者获益

更明显。 据《科技日报》

带状疱疹疫苗
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法国国家科学研究中

心日前宣布，该机构人员参

与的科研团队成功识别出

一种新分子 NM102，能够在

不破坏宿主微生物群的前

提下，使致病菌在面对免疫

系统时“解除武装”。这一

成果有望推动新型药物开

发，并解决抗生素耐药性问

题。

这种分子具有三大显

著作用：在没有免疫系统毒

性物质存在的情况下，不直

接杀菌；能降低感染器官中

的致病菌数量，不损伤宿主

微生物群；抑制 Mfd 蛋白的

诱变功能，减少细菌耐药性

产生。 据新华社

新分子有望解决
抗生素耐药性问题
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