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过度锻炼惹的祸

55岁的李女士退休后就办了张健
身房的年卡，她最喜欢骑动感单车、跳
健身舞。年年后，李女士右侧魏部隐隐
作病，李女士没太在意。过了一段时
间，李女士走路时右倒窥部感到明显疼
痛。有时候躺在床上翻身时，李女士的
右侧就部也会疼。

病由疑生

李女士患有过敏性鼻炎，每年
从立秋开始，她都吃一个月的氯雷
他定。她听说长期吃激素药物可能
会导致股骨头坏死，而股骨头坏死
的典型症状就是髋部疼痛。
她又想到有个朋友去年因为癌
症骨转移去世，去世前就有髋部疼
痛的症状，这让李女士坐立不安，越
想越害怕，夜里常常辗转反侧，脑海
里全是不好的念头：我是不是得了
股骨头坏死?会不会是癌症骨转

移?
李女士找到哈尔滨市骨伤科医
院刘晓函医生求治。刘医生先对李
女士进行了查体，让李女士把右侧
脚放在左侧膝盖上，形成“4”字，缓
慢向下轻压弯曲的那条腿膝关节，
李女士只感到髋关节轻微酸胀。医
生表示，如果感到腹股沟深处、大腿
根、髋部内侧明显疼痛，才提示股骨
头、能臼、髓关节有损伤风险。
医生说：“髋部疼痛的原因有很
多，不一定是您想的那样，先做检
查，查明原因，才能对症下药。氯雷
他定是第二代抗组胺药，主要用于
治疗过敏性鼻炎、荨麻疹这些过敏
问题，常见的不良反应是乏力、口
干，头痛，说明书里没有提到会导致
股骨头坏死，目前也没有明确证据
显示它和股骨头坏死有关联，您不
用太担心。"
在医生的建议下，李女士做了
髋部CT检查。CT报告出来了，排
除了股骨头坏死和癌症骨转移，李
女士患的是髋关节滑膜炎，这是一
种良性的炎症，只要好好治疗，注意
保养，很快就能恢复。
李女士一脸疑感：“我知道膝关
节滑膜炎，可我从来没听说过能关

节滑膜炎。“医生说：“髋关节就像一
个精密的‘球窝关节’,股骨头是‘球”,
髋臼是‘碗”,而滑膜就是包裹在这
个关节外面的一层薄薄的结缔组织
膜，它的作用就像机器的‘润滑油",
能分泌滑液，减少关节之间的摩擦，
保护关节软骨，让髋关节能灵活活
动。”髋关节滑膜炎就是这层”滑膜”
因为各种原因发炎了，发炎后会导
致髋部疼痛，活动受限。

追根溯源

医生表示，髋关节滑膜炎在
成年人中比较常见，尤其是喜欢
运动的中老年人多发，并不是疑
难杂症，只要配合治疗，好好休
养，就能慢慢好转。
髋关节滑膜炎的发病原因比
较复杂，主要和机械性刺激、创
伤、感染、年龄变化等多种因素有
关，而李女士的发病，主要源于以
下两个方面。
过度运动 李女士退休后，突
然开启了高强度的健身模式，每
天骑动感单车、跳健身舞，虽然锻
炼的初衷是好的，但她忽略了自
己的年龄和身体状况。55岁的
中老年人，髋关节的滑膜已经开
始出现退行性改变，弹性和耐磨
性都不如年轻人.而动感单车属
于高强度的运动，骑行时，髋关
节需要持续承受身体的重量，再
加上反复的屈伸、旋转，会让滑
膜受到持续的机械性摩擦和刺
激。健身舞中的一些动作，比如
大幅度的扭髀、抬腿，也会加重

髋关节的负担，导致滑膜充血，
水肿+长期下来，就引发了无菌
性炎症，也就是滑膜炎。医生解
释说，很多中老年人退休后，都
希望通过健身增强体质，但往住
容易陷人“过度锻炼”的误区，认
为锻炼时问越长、强度越大，效
果越好。其实不然，中老年人的
关节功能已经开始衰退，滑膜的
修复能力也比较弱，过度运动只
会加重关节负担，反而容易引发
关节疾病。就像李女士，原本只
是想健身养生，却因为没有把握
好锻炼的强度和方式，反而伤了

髋关节。
关节受凉 李女士每天早上
八点就去健身房，她锻炼时出汗
多，衣服被汗水浸湿后，没有及时
更换.髋关节长期受到冷刺激，会
导致局部血液循环不畅.滑膜血
管收缩。代谢废物无法及时排出，
从而诱发滑膜炎。尤其是她本身
有过敏性鼻炎，体质相对敏感，受
凉后不仅会加重鼻炎症状，也会
影响关节的健康。

三阶疗愈

医生结合李女士的年龄、病
情，制定了"急性期缓解、恢复期
调理、巩固期养护“三阶段个性化
综合治疗方案。
急性期缓解阶段(前2周),
核心是“休息制动+抗炎止痛”。
医生反复叮嘱李女士，需严格休
息，避免髋关节过度活动，停止骑
动感单车、跳健身舞，减少走路，
规避弯腰、扭髋等加重疼痛的动
作。同时，为她开具口服非甾体
类抗炎药和外用活血化药膏，
口服药需饭后服用，以减少肠胃
刺激，症状缓解后逐步减量；外用
药配合热敷，促进局部血液循
环。此外，建议每周做2次超短
波治疗，借助高频电磁波促进积
液吸收，减轻炎症。李女士一周
后疼痛明显减轻.两周后复查时，
关节腔积液减少、炎症消退。
恢复期调理阶段，核心是“适
度锻炼+康复训练”。症状缓解
后，医生指导李女士进行靠墙静
蹲、蚌式开合等低强度康复训
练，锻炼髋部肌肉、增强关节稳
定性，每天锻炼15-20分钟，动
作强调缓慢标准，疼则停止。同
时允许每天慢走，选择平坦路面
和舒适运动鞋，坚持热敷和外用
云南白药。李女士按时完成训
练，调整生活习惯，注意髋关节
保暖、饮食清淡，多吃富含蛋白
质和维生素的食物，髋关节功能
逐步恢复。
巩固期养护阶段，核心是“调
整习惯+定期复查”。一个月后，
李女士疼痛消失.可以正常活动，
医生提醒她滑膜炎易复发，需做

好养护：锻炼选太极拳、慢走等低
强度运动，避免高强度项目，每次
锻炼不超过30分钟，做好热身拉
伸；注意髋关节保暖，避免受凉；
避免久坐久站，每40分钟起身活
动；每月复查一次，连续复查3个
月。
李女士严格遵循医生的计

划，坚持巩固养护，慢慢调整生活
和锻炼习惯，髋关节再也没有出
现疼痛。

守护关节

从起初范部剧痛、身心
焦虑，到逐步缓解、完全康

复，李女士学到了很多关节
养护知识。地深有感触；从
前一味认为健身有益无害，
却忽视运动讲究科学。这场
病痛让她明白，养生需理性，

锻炼要适度，守护身体健康
才是一切的根本。
李女士的经历，也为广
大中老年人敲响警钟。随着
年纪增长，关节功能逐渐衰
退，髋关节滑膜炎作为中老
年高发关节问题，虽治疗难

度较低，但极易反复发作，严
重影响日常起居。由此可
见，科学预防远比后期治疗
更为关键。结合李女士的患
病诱因与康复经验，医生总
结出一套实用的防护方案，
帮助中老年人科学保护髋关
节。
适度锻炼 中老年人健
身需邀陌温和活序渐进的原
则，避开高强度运动。日常
可选择慢走、太极拳.游泳、
骑行等低负担项目，减少滑
膜摩擦刺激；尽量减少快跑、
爬山，高强度健身舞等伤髋
运动。运动前后务必做好热
身与拉伸，合理控制运动时
长与强度，循序渐进提升运
动量，避免关节突然受压，诱
发炎症。
关节保暖 髋关节怕冷
怕潮，受凉是滑膜炎重要诱
因。夏季避免空调冷风直
吹，不长时间久坐在低温环
境；出汗后及时更换干爽衣
物。冬季加强髋部防护，必
要时佩戴护髋，日常洗浴后
及时擦干身体，杜绝寒温侵
入关节。
调整习惯切忌久坐久

站，每间隔一小时起身活动，
简单屈伸髋关节，促进局部
血液循环。日常减少弯腰扭
胯.负重搬物等动作，降低髋
关节磨损。同时合理管控体
重，清淡饮食，补充钙质与优
质蛋白，减少身体负重对关
节的持续压迫。
留意信号 若出现髋部

酸胀、隐痛、活动僵硬等不
适，切勿拖延或自行用药。
需及时前往骨科检查，明确
病因对症调理。早期轻症滑
膜炎干预简单，恢复更快，拖
延病情只会加重损伤，增加

康复难度。
此外，还要积极管控基
础慢病。 本报记者 李由


