
特别的初衷

和很多健身达人一样，陈焕昌与
健身的缘分，始于一个普通的念头
——强身健体。不过相比那些“练着
练着自己身体慢慢转好”的桥段，他
的初衷有些特别，“我是想让小儿子
少生病，身体更结实一些。”

陈焕昌的小儿子因为体质较弱，
换季感冒发烧好似家常便饭。为了
增强孩子的体质，1985年，已到知天
命年纪的陈焕昌，每天一早陪着孩子
从南京路跑步到外滩，即便下雨天也
不曾停歇过。“我们那个时候一般跟
着公交车的线路跑，时间久了行驶在
南京路上的（司机师傅）也都认识我
们了。”陈焕昌笑着回忆道。

坚持了一段时间后，不仅小儿子
的体质有了明显提升，陈焕昌自己也
爱上了长跑，“他能够单独晨跑后，我
报名参加了静安区的中老年长跑队，
算是正式加入了‘组织’。”老先生记
得，当时每天早上5时半，长跑队在
人民大道的司令台集合，一路跑到西
郊公园，他的成绩每次都名列前茅，

“当时的终点旁边有个小的洗手间，
我们就在那里面擦擦身、换个衣服，
再坐公交车回来，赶着8时半上班。”
渐渐跑出名气的陈焕昌，此后还入选
过市级代表队，到南京玄武湖、扬州
瘦西湖、杭州西湖参加比赛。

顺带一提，因为坚持长跑练出的
体能优势，陈焕昌的小儿子日后成了
各级校羽毛球队的主力。“我现在说
他小时候体弱多病，估计没有多少人
会相信。”老先生骄傲地表示。

特别的要求

尽管非常喜爱长跑，但随着年龄
的增长，陈焕昌的身体难免会出现一
些反应。“在一次例行体检中，医生说
我心脏有房颤，不能再跑步了。”时至
今日说起这一话题，老先生脸上依然
带着些遗憾。不过远离跑道并不代表
远离运动，他开始转而进行器械练习，
而多年养成的晨起健身习惯，让他在
出差和旅游时，总会提出一个特别的
要求——尽量住在体育场边的旅店。

陈焕昌退休前，是医疗器械厂的
技师，用他的话说，自己做了一辈子

“精工产业”，良好的业务能力让他成
了骨干，出差的次数自然不少，“我对
旅店的硬件设置没什么要求，就希望
能住在靠近体育场的地方，实在不行
住在学校附近也可以，只要有健身设
施和空间就行。”陈焕昌透露，每到一
地，放下行李后，他就去附近的场地
或学校，与保安或者门卫大哥打好招
呼，“以前还没有开不开放的说法，他
们看我来锻炼，也都不会拒绝，我就
得偿所愿了。”

即便如今时常在上海与海南间
往返，陈焕昌“锻炼为主”的习惯始终
没有改变。每次回到位于美琪大戏
院附近的家，他总会在第二天清早来
到人民公园的健身角活动筋骨；去到
气候温暖的海南，老先生更会赤膊上
阵，享受大汗淋漓的畅快。

他寄语年轻一辈，“只要有心运
动，时间总会有的，如果能坚持下去，
一定会看到效果，锻炼最忌讳的，就
是懒。”

特别的技能

如今的陈焕昌，除了保持良好的
身体状态和有规律的锻炼习惯，还有
一个令周围朋友十分羡慕的技能
——动手制作健身器材。

凭借几十年工作累积下来的技
术，陈焕昌时常能“变废为宝”，将很
多生活中不起眼的材料，改造成简单
有效的运动器械。在人民公园与他
一同锻炼的朋友透露：“老陈隔三差
五就能从包里拿出个新玩意，特别神
奇。”与记者相约那天，陈老先生带来
了自制的运动手套和吊环，“这些都
是用很常见的材料制作的，也不复
杂，不会耗费很多时间，我们老年人
锻炼，最重要的是安全。”

虽然说得轻描淡写，但这一门特
别的“技能”，却着实为陈焕昌带来了
不少便利。前些年场地空间和设施
条件还不算发达，陈老一家的健身器
材，几乎都是他手工制作的——在晾
衣竿两边加上一些用来固定的装置，
就可以作为单杠使用；将简易秤下面
的钩子稍微改良一下，再裹上几圈松
紧带，挂在晾衣竿上，就成了吊环
……如今，在老先生位于海南的家
中，有一个小型的“纯手工”自制健身
房，倒立器、单杠手部支撑器等一应
俱全。“那个区域已经成了‘景点’，来
我家作客的朋友都会过去看一看、试
一试。”陈焕昌表示，只要情况允许，
他还会不断“扩充”器材，思考更多适
合老年人健身的方法。

特别的期许

热爱运动，性格开朗的陈焕昌，
早已成了远近闻名的“红人”，一同锻
炼的朋友都说，只要老陈在的地方，
永远不会缺少欢笑，而在这位“运动
民星”心中，一直有一份期许，那便是
让申城有更多公共健身空间。

2019年大调研期间，上海体育
局下基层查缺补漏，旨在不断提升人
民获得感。当调研组来到人民公园
时，刚好遇到早锻炼的陈焕昌，几句
交流后，老先生说：“人民公园健身角
早在20世纪70年代就有，但风吹日
晒后，设施有些陈旧，不仅不太能满
足市民的健身需求，还可能带来其他
隐患，希望能将这里修缮一下，营造

一个更好的锻炼环境。”随后，陈老先
生还通过电话等方式，向相关部门反
映情况，他的努力得到了积极的回
应，升级后的人民公园健身角，今年6
月亮相。

“在国外有很多公共体育空间，
那里的设施很标准也很齐全。”曾在
国外生活工作的陈焕昌表示，希望上
海在未来有更多的健身空间。“近几
年我们在这方面取得了很多进步，希
望这个势头能保持下去。”人民城市
人民建，人民城市为人民，陈焕昌相
信，伴随着全民健身战略的不断深
入和健身设施的普及，上海这座活力
之城，一定能焕发出属于运动的新活
力。

（新民晚报）

特邀：无锡易可中医医院谭氏
筋伤中心主任、高频电火花发明人
程传国教授嫡传弟子、国家非遗

《古本易筋经十二势导引法》无锡
地区传承人王杰和大家说一说“筋
与骨”的那些事。

惠山区邱女士:我有颈椎病，
会定期做推拿，但推拿过后没两
天又开始痛了，到底是怎么回事？

王杰：传统推拿可以活血化
瘀、疏通经络，但对于深筋和筋骨
平衡的恢复却有局限性，这是颈
肩腰腿痛以反复的根源。

谭氏筋伤中心强调“分层治
筋”，“浅筋”通过秘方熏蒸、敷贴
等；对“深筋”运用高频电火花，让

药物直达深部神经根，达到“药透
病所，靶向治疗”。 临床治愈后
通过练习“易筋经”防复发。

治筋达人教你炼“筋”
易筋经十二势导引法“预备

势”、“收势”，有利于颈部肌肉前
屈后伸、旋转，防止颈椎病的复
发。学习可微信搜索“术前最后
一站”视频号。
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谈骨论筋系列问答

颈椎病怪筋不怪骨
分层治筋解难题

近日，湖北省南漳县人民法院审
结一起违反安全保障义务责任纠纷案
件，判决南漳某浴池承担5%的责任，
赔偿三原告因家属死亡造成的损失共
34246.28元，因该浴池已支付三原告
12000元，故还应当赔偿三原告损失
22246.28元。

2020年1月，陈某在南漳某浴池
买票消费时突发意识丧失，趴倒在浴
池台阶边。该浴池工作人员立即告知
经营者方某，二人将陈某扶起平放在
池边地上，并拨打急救和报警电话。

“120”接诊时，陈某无呼吸心跳，后经
抢救，仍无呼吸心跳，宣告临床死亡。
同月，经公安机关调解，浴池经营者支
付死者家属12000元。之后，死者家
属认为南漳某浴池所提供的服务未尽
到确保人身及财产安全的保障义务，
向法院提起诉讼。

法院审理后认为，公共浴室服务

场所在经营过程中，应尽到告知和提
醒的义务，在法定和约定的义务范围
内保障消费者的人身和财产安全，如
果提供的服务存在明显缺陷，因此产
生的损害后果将由管理者承担赔偿责
任。

消费者在接受服务中，亦应当遵
守规范，注意经营者的提示，防止意外
发生。该案中，陈某系成年人，具有完
全民事行为能力，应当对其身体健康
状况是否适宜泡澡有准确判断，其明
知身患高血压、冠心病等疾病，不适宜
泡澡而为之，其自身存在主要过错，应
当承担主要责任。浴池经营者方某提
供的证据不能证明其在陈某泡澡时，
对陈某进行提示、解释，亦未提交出先
行采取有效救治措施的证据，对陈某
的死亡后果存在一定过错，应当承担
相应责任。故作出如上判决。

（生命时报）

在公共浴池泡澡时身亡谁担责

硬核爷爷爱健身！

86岁的“运动民星”是怎样“练”成的？
前不久的上海市第三届市民

运动会颁奖典礼上，86岁的陈老
先生在台上用健腹轮展示自己的
健身功力，让不少在场的小年轻自
叹弗如。其实，在30多年坚持运
动健身的岁月里，他还有不少鲜为
人知的经历，而所有关于陈老的故
事，都和他一样“特别”。


