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俗话说，养生先养骨。“身子骨”决定了我
们的身体状态，也决定了生活质量。临床上，医
生们发现，健康的人行动能力之所以维持得比较
好，关键是有健康的髋关节；而一旦发生髋部骨
折，老人一年内的死亡率最高能达到 50%，所以
又被称为“人生最后一次骨折”。

髋关节好比身体的轴承

在由 206 块骨头共 78 个关节组成的人体骨骼
系统中，有一个关节对维持健康非常重要——髋
关节。髋关节，俗称大胯，由髋臼、股骨头、关
节囊以及韧带构成。“健康的髋关节是维持人体
活力的重要前提。”北京大学第一医院骨科副主
任、中国老年学和老年医学学会老年骨科分会主
任委员曹永平告诉《生命时报》记者，髋关节是
连接躯干和下肢稳定的、较为复杂的大关节。一
方面，髋关节可以前后屈伸、内收、外展、内
旋、外旋，是支撑走、跑、跳、蹲等肢体活动的
关键；另一方面，髋关节承载身体重量，起到传
导关节上下力的作用，可以满足身体多种生理需
求。

“如果把人体骨骼系统比作一辆汽车，髋关
节就是起关键作用的轴承，它带动了全身活动；
髋关节出现了问题，就像汽车的轴承损坏，汽车
就会抛锚趴窝。”北京老年医院康复医学科副主任
医师张晓强说，在临床中，有些老年人，即使到
了八九十岁高龄，只要髋关节情况较好，不发生
骨质疏松，运动机能往往保持得不错，日常生活
和外出社交活动都能进行。但如果髋关节发生了
病变，患者不仅要忍受疼痛，还会活动减少，甚
至出现抑郁、衰弱等并发症，生活质量严重下
降，各器官系统的机能也会下降，衰老进程加速。

五种髋关节病需重视

曹永平表示，髋关节疾病往往是日积月累所
致，导致的病变情况不尽相同，具体来说，以下
五类髋关节病变比较常见：

股骨头坏死。这是髋关节最严重的病变。使
用糖皮质激素、过量饮酒、抽烟、创伤及一些血
液病都是其诱因。轻则导致股骨头微血管血供中
断或受损，重则引起骨细胞及骨髓成分死亡，导
致股骨头结构改变、股骨头塌陷。股骨头坏死，
会令患者疼痛难忍，还会发生肢体短缩和关节功
能障碍。

髋关节撞击综合征。这是髋部疼痛较常见的
原因，但经常因早期认识不足，易被误诊，近年
来发病率越来越高，达 15%~17%。髋关节中髋臼
周围有髋臼盂唇，从而加深髋臼，使髋关节更稳
定。这个结构像捣蒜的石臼一样，如果长期不正
常外力作用于髋关节或髋关节发育异常，臼的边
缘容易被磕碰。被外力撞击后，关节就可能发生
疼痛或炎症，引发关节积液、水肿，时间一长会

导致盂唇损伤。
髋关节骨质疏松骨折。骨质

疏松是老年人髋部骨折最常见的
病因，骨质疏松会导致人体骨量
减少、骨微结构破坏、骨脆性增
加。患骨质疏松的老年人，轻微
的旋转、扭动都可能发生髋部骨
折。张晓强表示，骨质疏松是国
人髋部骨折的重要因素。国家卫
生健康委员会 2018 年发布的《中
国居民骨质疏松症流行病学调查
报告》显示，我国低骨量人群庞
大，40~49 岁人群低骨量率为 32.9%，50 岁以上人
群低骨量率达 46.4%。髋部骨折后，很多老人会因
此瘫在床上，导致寿命急剧缩短。

退行性髋关节疾病。髋关节退行性骨关节病
常见于中老年人群，女性发病率比男性高。发病
原因主要是劳损摩擦，与增龄、肥胖、创伤、关
节先天性异常、关节畸形、居住环境潮湿及遗传
等因素相关。

早期髋臼发育不良。髋关节发育不良包括髋
臼发育扁平、股骨头外移或半脱位，这会导致关
节承重区域缩小，关节软骨承受的压强明显增
加，关节软骨遭到破坏，进而引发骨性关节炎，
使患者出现关节酸胀、疼痛，甚至关节僵直症状。

“髋关节不一定是最先受损的，但很多人的
髋关节常常是带病‘工作’，所以，髋关节疾病最
重要的是早诊早治。”曹永平说，如今的髋关节疾
病治疗技术已较为发达，病情不同，可选择的治
疗方式也很多：早期的股骨头坏死可保守治疗，
通过促进血液循环的局部热敷理疗等方法，加上
药物治疗，可以消除炎症、止痛，减轻水肿、关
节积液，减少关节腔内及其骨髓内的压力，改善
血供；在股骨头塌陷之前和软骨下骨没破碎的中
期阶段，可通过保髋手术，做髓芯钻孔减压，用
促进成骨的骨形态发生蛋白类药物，同时，手术
时清扫坏死骨，重新植入骨头，或用金属棒、异
体骨做新的支撑系统；最后的治疗手段是人工髋
关节置换术，目前技术已十分成熟，这也是所有
治疗方式中效果最得到医学界肯定的一种。

预防骨质疏松和跌倒是第一要务

国人的髋关节健康情况不容乐观，数据显
示，全球 30%的髋部骨折发生在中国。髋部骨折
的致残率和致畸率超过 50%；女性发生髋部骨折 1
年内死亡率为 19%，男性发生髋部骨折 1年内死亡
率为 39%；老人一年内死亡率达 20%~50%，这也
是髋部骨折被称为老人“人生最后一次骨折”的
原因。曹永平表示，近年来国人髋关节疾病发病
率增长迅速，目前中国每年近 100万例人工关节置
换术中，髋关节置换术占比近一半，且每年以
20%的速度增长。张晓强则表示，虽然医疗技术进

步让大多数髋部骨折患者可以通过人工关节置换
术重新站起来，但依然有很多患者出现髋部不适
或骨折后，选择生扛，或者干脆瘫在床上。即使
更换了关节，有些人术后也可能不能恢复如常，
生活和身体健康受到很大影响。因此，两位专家
均表示，维持髋关节健康，一定要做好预防。

从损伤原因来看，五类人群应特别关注髋关
节健康：1.跳舞、练瑜伽及从事专业运动的人群，
因运动强度高、活动幅度大，相对容易发生髋关
节损伤，引发慢性髋关节疼痛或关节积液。2.因各
种疾病应用糖皮质激素的人，其发生股骨头坏死
的几率较高。3.长期吸烟酗酒者，是股骨头坏死的
重要人群。4.老年人，尤其是久坐、肌肉力量差的
老年人。5.更年期女性，绝经后雌激素代谢的变化
导致她们容易发生骨质疏松，随之而来的是髋部
骨折发病率升高。想呵护好髋关节，具体要做好
以下几点：

积极预防骨质疏松。45 岁以上人群应每年检
测一次骨密度。饮食上少喝碳酸饮料和含咖啡因
成分的饮料。老年人要多吃奶制品、豆制品、海
产品、蛋类、蔬果等，保证钙摄入量，必要时在
医生指导下服用钙剂。

加强运动锻炼。关节周围肌肉强大可使关节
稳定。大家在进行跑步、骑车、走路等负荷较轻
的有氧耐力运动基础上，可结合俯卧撑、平板直
撑及举哑铃等抗阻锻炼，避免剧烈跑跳及持续加
大关节负荷的运动。老年人还可以练体操、打太
极等，增加关节柔韧性，增强平衡能力和灵活性。

预防跌倒。跌倒是老年人髋部外部撞击骨折
最常见的因素，因此老年人变换体位时宜缓慢，
同时要正确服用药物，减少头晕和体位性低血压
等可能引起跌倒的因素。

及时就医。髋关节疾病容不得耽误，如果出
现腹股沟酸痛等髋关节相关疼痛，就要及时去医
院做核磁共振检查。尤其是髋关节骨折后，一定
要及时就医，最好在 48 小时内进行手术，不然会
耽误最佳治疗期。

避免 15 度以上的八字步态。双脚内八字或外
八字超过 15 度时，髋关节的盂唇损伤风险会增
大，必要时应进行矫正。

英国布里斯托大学一项心理学研究发现，城
市环境会让人步伐缓慢，还可能增加心理负担。
漫步在大自然中则会让人心情放松，步伐轻快。
该项研究报告已发表在英国《皇家学会开放科
学》杂志上。

研究包括两项试验，第一个试验聚焦于步态
和认知负担。在这项研究中，参与试验的大学生
身上配备了感知器，研究人员同时搭建十多个运
动控制摄像机，来观察他们正常速度下，在一个
15 米长房间内重复走动的过程。受试者正对的墙
上显示的是自然风景或城市风景。在每一次步行
结束后，受试者会被要求评价自己在不同视觉环
境中的不舒适程度。整体而言，当受试者在城市
风景中步行时，他们感到不适的程度更高，步行
速度更慢，这表明他们的认知负担更重。

第二项试验关注的是更高层次认知处理过
程。受试对象身处自然或城市风景中时，被要求
在电脑上区别基本视觉图形。在对他们的反应速
度进行测量后研究人员发现，在城市环境中时，
试验对象区别简单图形的速度较慢。原因可能在
于，城市环境更容易让人们的大脑分神，从而需
要更长时间去处理。

对许多人而言，自然环境在审美方面是令人
愉悦的，能让人们心理平静，但城市环境缺乏这
一视觉刺激。因此，在自然环境中步行更轻松，
压力更少。这或许是因为，在人类的进化过程
中，自然界的背景最为常见。

谈及最佳减重锻炼时，有些人认为有氧锻炼能
燃烧更多热量，有些人认为力量训练减脂效果更
好。近日，美国运动理事会（ACE）的专家根据燃
烧热量，列出了下面这份减重排行榜。

第一名：跳绳。每小时燃烧 667~990千卡热量
（速度为每分钟跳 120 下）。跳绳对提高协调功能，
增强小腿、核心肌肉群和踝关节的力量，改善姿势
和增强心血管耐力都有很好的作用。此外，还有助
于提高骨密度，防止骨质流失和骨质疏松。开始跳
绳的最佳方法是先慢跳，待体适能增强后再快点
跳，每次跳 20~30秒钟。一旦掌握了手腕的用力技
巧，就可提高速度和持续时间，以燃烧更多热量。

第二名：冲刺跑。每小时燃烧 639~946千卡热
量。无论在跑步机上，还是在跑道上，或在人行道
上，短跑锻炼过程中以最快的速度向前冲刺跑，都
能消耗大量热量。通过交替进行冲刺跑和慢跑，可
增强心血管耐力，从而燃烧脂肪。为了获得最佳的
减重效果，建议进行冲刺跑大约 20秒钟。在慢跑期
间，强度降低一半，但时间要加倍。身体允许的
话，还可冲刺跑上山坡或楼梯，注意不要被台阶绊
倒，由此产生对抗重力，提高强度。

第三名：跆拳道。每小时燃烧 582~864千卡热
量。跆拳道充分锻炼上肢和核心肌肉群，同时对腿
部的冲击力不大，适合不喜欢跳绳或膝盖有伤的人
参与。练习跆拳道能改善心血管功能，增强肌肉力
量和敏捷性，提高身体平衡性、协调性。此外，击
打动作还能起到很好的解压作用。注意在步法练习
前先掌握拳法，组间休息时间尽可能短，如练习 90
秒休息 30秒。

第四名：动感单车。每小时燃烧 568~841千卡
热量。骑动感单车能增强膝盖和腘绳肌的力量。如
果跑步时膝盖疼痛，或膝盖问题正在恢复中，动感
单车是合适的选择。利用动感单车做高强度间歇式
训练，如交替进行 30秒钟的快速骑行和 30秒钟的
中速骑行，对减重特别有效。为了获得最好的减重
效果，应确保在骑车过程中保持良好的姿势：挺
胸，保持后背平直，肩膀向后并自然向下。

第五名：跑步。每小时燃烧 566~839千卡热量
（速度为每 10分钟跑 1.6公里）。跑步能锻炼腿部的
大块肌肉群，如果刚开始跑步，可采用间歇式训练
法，即交替进行速度轻快的慢跑和散步，两者时间

比例为 1：2。
第六名：负重行走。每小

时燃烧 476~705千卡热量。此锻炼既能改善身体姿
势，又能锻炼核心肌肉群。对于随着年龄增长而体
重增加的人来说，这个全身性的锻炼能起到有效的
燃脂作用。行走时，双肩向下向后，两只手分别握
住一个哑铃或装满水的矿泉水瓶，双臂自然垂放于
体侧，打开胸部，绷紧腹肌，用力挤压臀肌，调动
背阔肌的力量参与运动。先把重物举过头顶，用尽
可能快的速度行走,时间在自我承受范围内；然后
把重物放于体侧，还是尽可能快的速度行走，时间
在自我承受范围内；休息 1分钟，重复上述过程。

第七名：爬楼梯。每小时燃烧 452~670千卡热
量（速度为每分钟爬 77层台阶）。如果没法以冲刺
跑的方法爬楼梯，慢慢爬楼梯同样能燃烧热量，减
轻体重。此外，还锻炼了腿部和臀部肌肉，这对于
久坐人群格外有益。为同时锻炼上肢肌肉群，爬楼
梯时可以双手持握分量较轻的哑铃或装满水的矿泉
水瓶。


