
▲髖關節骨折影響
整體下肢活動，連
簡單的站立、走路
都有困難。

髖關節骨折是長者的主要創傷之一，由於髖關節直接影響下肢的
活動能力，所以骨折對日常生活有很大影響，養和醫院物理治療師忻
雯艷說：「髖關節骨折一般是指大腿骨上端部分的骨折，骨折後腿部
無法承擔體重，包括簡單的坐立、步行都無法正常進行，令患者日常
生活或需要他人照顧。

而且髖關節骨折後亦有機會出現併發症，包括因久臥病牀而導致
褥瘡，肺炎、靜脈栓塞、傷口感染等等，甚至有致命風險，根據二
○○一到二○○九年的統計數字，香港有四萬多宗髖關節骨折個案涉
及年齡六十五歲以上人士，當中一萬二千名是男性，三萬多名是女
性，其中七千宗個案在骨折後一年死亡，死亡率有一成七，研究更指
一邊髖關節骨折後，另一邊出現骨折的機會較高。

髖關節骨折較常出現在長者身上，因為他們的骨質一般較疏鬆，
密度亦較低；而女性更年期後荷爾蒙出現改變，令骨質流失更嚴重，
更容易因意外如跌倒而導致髖關節骨折。除此之外亦有機會因為猛烈
撞擊導致骨折出現，譬如高處墮下、交通意外等情況。較少部分患者
建基於病理性因素，例如患者有腫瘤或長期服用高劑量的類固醇藥
物。」

統計數字顯示年長與髖關節骨折有莫大關係，
其中亦與骨質疏鬆有關，忻雯艷認為可以從預防入手，她表

示：「大多髖關節骨折是由於骨質疏鬆，可能由於中國人的飲食習慣
上較少吸收維他命D和鈣質，以及長者缺乏運動，特別是負重運動，
都會加快骨質流失，所以我們在預防骨質疏鬆上可以留意。」

其次是預防跌倒，很多時候髖關節骨折是跌倒導致，部分原因是
長者平衡力不足，可以透過運動如太極、平衡力訓練及「核心肌肉
群」的訓練等增強長者平衡力，除此之外長者有高血壓問題、視力欠
佳、家居環境多雜物等等都是容易導致跌
倒的潛在風險。

研究顯示過了五十歲後，身體每年會減
少百分之一至二的肌肉量，肌肉減少症與
骨質疏鬆也有關，而骨質疏鬆和肌肉減少
症都可透過運動改善，如行山、跳舞、阻
力訓練，甚至簡單的步行等負重運動都能
幫助長者避免髖關節骨折。

長者女性高危

預防骨質疏鬆

髖關節是連接大腿骨和盆骨的一個球窩狀關
節，它的用處是幫助下肢活動，包括腿部的屈曲、
旋轉、站立、步行等動作、以及承擔身體體重。

髖關節骨折情況在近年愈來愈普遍，特別在
長者和女性身上發生機會率更高。原來
髖關節骨折與骨質疏鬆及密度有關，由
物理治療師為我們剖析髖關節骨折。

� 撰文：文樂軒　設計：張均賢

▲

行山能夠改善骨質疏鬆問題，避免肌肉減少
症出現。

▲

髖關節骨折除了影響日常生活，更有機
會出現其他併發症，死亡率達一成七。

▲髖關節是一個球窩狀的關節（紅圈），
負責連接大腿骨和盆骨。
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萬一不幸患上髖關節骨折，外科手術和
物理治療都可幫助患者重拾健康，忻雯艷解
釋：「髖關節骨折如果在關節囊內，會影響
到血液流通，有機會需要接受手術，否則髖
骨有可能出現缺血性壞死，所以有部分的患
者要進行髖關節置換術，即是換入一個人工
的關節取代原有的髖關節。關節囊以外的骨
折，較多是『股骨轉子間骨折』，大多需要
透過手術固定。

在物理治療上，治療方法要視乎骨折後
的處理方式，包括患者骨折的位置、骨折的
程度、關節有沒有移位、患者的健康狀況等
等，一般髖關節骨折於手術後第二天，物理
治療師會幫助患者坐起來，用輔助器下牀站
立，甚至可以在協助下步行。」

忻雯艷進一步解釋：「物理治療主要有
兩大目標，一是預防手術後的併發症出現，
所以我們會盡快幫助患者從臥牀到坐立，繼
而離開病牀，增加患者的心肺活動和血液循
環，減少併發症發生。

第二是幫助患者活動，物理治療師會幫
助患者做髖關節運動及鍛煉下肢力量以應付
功能上的需要，亦會教導患者使用輔助器步
行，輔助器也有不同階段，由四腳架到手
杖，要因應患者能力及需要，運動亦會是循
序漸進地增加。在復康期間，物理治療能幫
助患者減輕痛楚，增加髖關節活動能力，鍛
煉肌肉力量和心肺功能，希望盡早回復日常
活動，一般若要由手術到回復骨折前的狀
態，大概需要數個月時間。」

手術替換人工關節

物理治療防併發症

▲

步行輔助器分不同的階段，由手術
後初期四腳架至後來用手杖支撐。

▲若是髖關節囊內骨折
問題，有機會需要進行
髖關節置換手術。

1.�手撐牀邊，腰部保持挺直，能夠訓練
大腿和小腿的肌肉。
2.�膝蓋微曲向後，上身挺直並手伸前，
增強平衡力和大腿力量。
3.�單腳踏上梯級，保持數秒然後站到地
面，訓練肌肉力量。

日常鍛煉運動建議
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