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长期喝碳酸饮料、缺乏运动……

这些不良生活方式
让骨骼变脆弱

“最喜欢的篮球现在对我来说都是
一种奢望，很久没有体会驰骋在赛场
上的感觉了。我的骨质发生变化后，
整个人都提不起精神，这种感觉让我
感到窒息。”20岁的小李是一名在校大
学生，每天学业结束后，他总会与队友
一起进行篮球训练。凭借着健硕的体
魄与技巧，小李顺利成为校篮球队主
力，随学校参加过多次比赛并取得优
异成绩。

近期，小李总感觉腿部骨骼异样，

就连平日正常训练都无法完成，小李
和父母立即来到哈市第五医院就诊。

经检查，小李患有骨质疏松。医生
在询问中得知，小李平时生活并不规
律，睡眠、饮食方面都存在极大问题。
长期不规律睡眠、熬夜及不健康饮食
习惯导致他骨密度降低，从而形成骨
质疏松。经过调整生活方式及有效治
疗，他的病情得到改善。小李表示，为
了自己的身体和热爱的篮球，今后一
定按时睡觉，保证健康饮食。

熬夜、不健康饮食
20岁校篮球队主力骨密度降低

“我今年已经经历了3次骨折，起初
以为只是意外，当认真看过检查报告后，
我的心立马悬了起来，重度骨质疏松，我
居然变成了‘玻璃人’，我才42岁，今后
的生活还怎么继续，沉重的现实压得我
喘不过气。”42岁的张先生是一名机场
地勤人员，每天迎来送往很多旅客。他
平日对待工作也是一丝不苟，同事们都
称他为“张劳模”。

近期，频繁的骨折给张先生的生活
及工作带来很大困扰，有时很小的磕碰
都会造成骨折。起初，张先生觉得只是
简单的意外，随着次数的增加，张先生才

感觉是身体出了问题。他在爱人的陪同
下来到哈市第五医院就诊。

医生接诊后立即为其进行全方位
检查，检查结果为重度骨质疏松。医
生在与张先生谈话中得知，由于张先
生小时候家里开仓买，又特别喜欢碳
酸饮料，30多年来，张先生与碳酸饮料
可谓形影不离。医生了解后，立即给
张先生制定了治疗方案。首先，戒断
碳酸饮料；其次，通过药物治疗改善重
度骨质疏松现状。经过阶段性治疗，
张先生的情况得到改善，目前已能正
常工作。

30年碳酸饮料陪伴 42岁男子喝成“玻璃人”

“前几天想出去见见老同事，
可是腿脚完全使不上劲儿，感觉
像踩在棉花上一样。起初以为是
血压升高导致，可是检查自己血
压正常才意识到身体出了别的问
题。”62岁的王大爷退休前是一
名国企高级工程师。退休后，由
于心理落差，王大爷的性格发生
巨大改变，以前侃侃而谈，现在变
得沉默不语，经常守着电视机一
看就是一天。儿女及老伴多次劝
说，王大爷每次都暴跳如雷地进
行反击。久而久之，家人慢慢接
受了王大爷的现状。

近期，王大爷在老同事多次
邀请下终于同意见面。可想迈开
腿走出去的那一刻，身体却感到

不适，突如其来的状况让王大爷
焦急万分。他立即拨通子女电
话，子女将他送至哈市第五医院
就诊。

接诊后，医生立即为王大爷
进行全方位检查，检查结果为中
度骨质疏松。医生在与家属谈话
中得知，王大爷长时间不运动，导
致中度骨质疏松疾病的发生。医
生给王大爷制定了运动及药物治
疗方案。经过一段时间治疗，王
大爷病情得到改善，之前腿脚无
力的症状基本消失。目前，王大
爷还在慢慢恢复中。王大爷表
示，经过这次事以后，要听孩子和
老伴的话，要多运动好好享受生
活。

老人退休后长期宅家里
想出门却迈不开腿

哈市五院骨质疏松筛防诊
治中心宋妙园医生告诉记者，合
理改变生活方式是防治骨质疏
松的基础。第一，日常坚持每周
进行3-5次负重运动，如快走、
慢跑、五禽戏等，每次30分钟以
上，通过适度刺激促进骨形成；
第二，减少高盐、高糖、高咖啡因
饮食，避免过量饮用碳酸饮料，
这些会加速钙流失，导致骨质疏
松；第三，需要戒烟限酒，烟草中
的尼古丁和过量酒精会抑制成
骨细胞活性，降低骨密度。维生
素D是钙吸收的“关键钥匙”，充
足日晒是获取维生素D的免费
途径。

医生建议，每天上午10点前
或下午4点后，暴露背部或腹部
在阳光下照射15-30分钟，无需

涂抹防晒霜，可以帮助身体合成
天然维生素D。正午暴晒不建
议，会造成皮肤损伤。适当补充
骨健康基础营养剂，其核心是钙
与维生素D。成年人每天钙推荐
摄入量为800-1000毫克，50岁
以上人群需增至1000-1200毫
克。日常可通过牛奶、豆制品、深
绿色蔬菜等天然食物摄取；在饮
食不足的情况下，可在医生指导
下选择钙剂。维生素D每天推荐
摄入量为400国际单位，65岁以
上人群增至600-800国际单位，
食物来源较少，除日晒外，需要适
量补充制剂，避免因缺乏导致钙
的吸收效率下降。此外，50岁以
上人群应到医院进行一年一次的
骨密度检查，便于及时发现问题
尽早治疗。

医生：防治骨质疏松需调整生活方式
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生活报中缝广告生活报中缝广告
受理地址：哈尔滨道里区地
段街1号生活报一楼103室
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敬告客户
刊登广告请通过以下官方途径办理并按要求提

供相关手续：1.拨打报纸中缝公布的广告刊登电话
办理；2.到生活报社103室现场办理。

如客户通过网络平台、第三方中介等非本报授权
渠道办理广告刊登，引发的纠纷由客户自行承担法律
责任。如遇争议，建议您直接联系实际对接的发稿人
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非正规渠道产生的连带责任。
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承接家庭装修、办公场所
装修；家装、工装整屋家具定
制；承接同行二手单柜体定制；
工厂一站式服务→设计→加工
→安装。

橱柜门、衣柜柜门定制加工
（种类有PVC吸塑、PET、高光纳
米板材等）；免漆板材加工定制柜
体（材料与环保等级自选）。

工厂设有样板展厅，欢迎参
观选购。

定 制 热 线
18904515815
15846048899
工厂地址：哈尔滨市南岗

区王岗镇哈双公路 592 号，金
福来家具有限公司
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招租公示
哈尔滨市城投资产管理有限责任公司

现对哈西站广场两处资产面向社会公开捆

绑招租，建筑面积分别为35平方米、25平方

米。

位置：哈尔滨市哈西站前广场区域内

租赁期限：1年
意向承租方应为具备完全民事行为能

力的自然人或具备独立法人资格的企业

报名时间：2025年 10月 20日至 10月
22日（每日9:00-16:00）

报名地点：道里区爱建路66号五楼

截止时间：2025年10月22日16:00
咨询电话：17304519393
哈尔滨市城投资产管理有限责任公司

2025年10月20日
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●于双权遗失道路运输经营许可证正

本副本，证号：230622004121，声明作废。

●于双权遗失道路运输经营许可证正

本副本，证号：230622001618，声明作废。

●孩子名：孟芷旭，性别：女，出生：

2003年10月9日，母亲名：唐金玲 ，身份证

号：239004198103060982，父亲名：孟范

坤 ，身份证号：239004198003164119，出

生医院：富锦市妇幼保健院，丢失《出生医

学证明》的编号：D230156265，声明作废。

生活报讯（见习记者李晓航 记者王秋实）20岁大学生小李因不良生活方式致骨密度降
低、中年男子30年喝碳酸饮料多次骨折、退休老人常年不运动致行动受限……随着不健康生活
因素增多，不同程度骨质疏松患者也在持续增涨。10月20日是世界骨质疏松日，近日，记者跟
随哈市第五医院骨质疏松筛防诊治中心宋妙园医生，了解骨质疏松的真实故事。
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身高1.27米却有大智慧 42岁冰城社区医生邵文广

钻研医术二十余载 针情守护居民健康
文/摄 实习生 韩晴

生活报记者 刘维娜李丹
13日9点半，哈市南岗区保

健路社区卫生服务中心的针灸诊
室内人头攒动，前来问诊的患者
来了一拨又一拨，最忙碌的人是
一位特殊的医生：他身高仅1.27
米，却用手中细细的银针，为无数
患者驱散病痛，他就是邵文广，一
位用医术传递温暖、用自强诠释
人生的针灸医生。他自幼历经身
体与生活的双重磨砺，却始终以
坚韧与热爱，在针灸领域深耕二
十余载。多年来他不断学习，治
愈了多位患有脊柱病、腰间盘突
出、面瘫等病的患者，先后荣获

“南岗区先进医疗工作者”“南岗
区十佳人民好医生”等光荣称号。

记者来到邵文广的中医针灸诊室时，两个小
屋里挤满了患者，而邵文广则忙碌地为患者问
诊。看到记者前来采访，没等邵文广开口，患者
们就开始夸赞他：“邵大夫医术好、心眼儿好、服
务还好！”“邵大夫值得采访，他太厉害了，医术精
湛，我们居民都认可！”邵文广腼腆地笑着，一点
儿也没耽误手里的工作。只见他拿过一小盒针，
确认患者的穴位后，用食指和大拇指捏住针，同
时中指抵住针尖下端，然后用拇指向下用力，中
指顺势弯曲将针扎进去……为几名病人扎完针
后，他在难得的工作间隙接受了记者的采访。

“我今年42岁了，但是身高只有1米27。”在邵
文广的记忆里，9岁起自己的身高就没再长过，但这
并没有妨碍他追求知识和美好生活的脚步。“身高

虽然不长了，但是知识和智慧可以无限增长。”豁达
的他告诉记者，虽然从小到大很多人都会用异样的
眼神看他，但他自己并没有因此丧失自信。

邵文广的从医初心，源于童年时的切身经
历。“我出生在农村，父亲身体常年欠佳，母亲和
我一样是侏儒症患者，高中时副校长推荐我学
医，那时迷茫的我好像一下子找到了方向，想着
学医不仅能帮家人和乡亲治病，还能为社会减
负，从此我就给自己定下了目标。”

此后，邵文广将所有精力投入到学习中，
2001年，他以优异的成绩考入黑龙江中医药大
学，却因家庭困难，面临交不起学费的难题。“家
乡的兰西县政府伸出了援手，资助了我第一年的
学费。”说到这里，邵文广满是感激。

“身高虽然不长了，知识却可以无限增长”

“我的爱好就是针灸，
除了针灸还是针灸。”这是
邵文广常说的一句话。对
针灸的热爱，让他始终保
持着学习的热情，克服了
诸多困难。“最重要的还是
手法，别人质疑我不行，我
就多练习，用专业说话。”
2006年，邵文广系统学习

“针灸六绝”技法并结业；
同年取得执业医师资格
证，并正式开启诊疗生涯；
2008年，他来到保健路社
区医院，从此扎根基层，成
为社区居民的“健康守护
者”。

每天清晨7点半，邵
文广准时到岗，下午5点
结束工作，几乎全年无休，
每日接诊近百名患者。“每
天大概有七八批患者，每
批10人左右。”邵文广自
信地表示，无论多忙，他对
每一位患者都要提供细致
入微的服务。

邵文广钻研医术二十
余载，为众多患者祛除病
痛。2019 年，64岁的李
学志因腰椎间盘突出，严
重影响正常生活。“当时他
的腰弯得很严重，每走几
步就得坐马扎休息一会
儿，我根本看不出他的身
高。”邵文广回忆道：“我为
他制定了针灸方案，经过
一个月的治疗，李学志不
仅能直立行走，还展现了

1.78米的真实身高。”康复
后，李学志将老伴、女儿、
姑爷都介绍到邵文广这儿
看病，一家人都成了他的

“粉丝”。
“邵大夫还救过我的

命呢！”记者采访时，在
一旁针灸的77岁患者刘
淑文大娘忍不住和记者
分享：“我六七年前因为
头晕来这边扎针，邵大夫
一看我的情况，就告诉我
赶紧去医院，一开始我还
不同意，他说啥也不给我
扎针，必须让我去医院，
在他的坚持下我到医院
检查，发现血管堵了，医
生说再晚病情就严重
了。”刘淑文大娘感激地
说道。

这些年，邵文广从未
停止过学习的脚步：2017
年，他开始研习“针灸19
针”技法；今年9月，他刚
完成新一轮针灸专业课
程……“有一段时间，我
们医院门口挤满了面瘫
患者，大家脸上扎着针排
排坐，成了我们医院里一
道特殊的‘风景’。”南岗
区保健路社区卫生服务
中心主任尚小琛告诉记
者：“邵医生是我们医院
的名医，他的医术不仅赢
得了居民的认可，更吸引
了外省、外市县的患者专
程前来。”

扎根基层用专业说话
每天接诊近百名患者

“这些年，我得到过太
多帮助，尤其是市残联和
区残联，所以想要把温暖
传下去。”邵文广始终记得
那些在困境中拉他一把的
人，他也用实际行动回馈
着社会，自2008年加入社
区医院起，他一直跟随社
区参与公益活动：定期为
孤寡老人义诊、到福利院
为儿童检查身体……作为
一名志愿者，他的微信头
像始终是志愿者标识，提
醒自己不忘初心。这些年
来，邵文广获得了诸多荣
誉：曾获评“南岗区十佳人
民 好 医 生 ”；2014 年 、
2023年两次被评为“南岗
区先进医疗工作者”，其事
迹更是登上了中央电视
台。

邵文广告诉记者，现
在自己有了收徒的想法，

“要带就带真正热爱针
灸、能坚持下去的学生，
尤其希望培养残疾人群
体。我想把自己的经验
和技法传下去，让更多人
能用针灸帮助他人，也让
残疾人能通过一技之长
实现价值。”这份朴实的
心愿，藏着他对针灸事业
最深的牵挂。

从农村少年到基层名
医、从身有缺陷到自强模
范，邵文广用手中的银针，
扎通了患者的康复之路；
用心中的坚守，走出了属
于自己的人生坦途。他常
说：“上天没有给我魁梧的
身材，却给了我丰富的情
感和治病的本领。”他将把
这份本领继续用在守护百
姓健康的路上，让银针济
世的温暖在社区传递得更
远、更久。

希望收徒传承技艺
助力残疾人就业


