
激素、酗酒是首要因素

健康2025年7月2日 星期三
责编张慧 美编段逸 校对石春林 11

股骨头坏死是一种不容忽视的疾病，尤其在

年轻群体中，不良生活习惯如过度饮酒等是其发

病的重要诱因。王泽宇强调，预防永远比治疗更

重要。

定期监测：使用激素治疗的患者需要定期复

查，关注关节功能，一旦出现髋关节不适应及早就

医，可通过磁共振进行最早期的股骨头坏死筛查。

饮酒红线：成年男性一天不超过25克酒精，

女性不超过15克，最好不饮酒。

外伤警惕：骨折后、骨科手术后别忘“关注血

管”，观察股骨头血运情况。

体重管理：绝经后女性因骨质疏松叠加脂肪

含量高，股骨头承重压力比男性大，建议进行体重

管理，BMI控制在18.5至24之间。

运动禁忌：拒绝“超负荷”运动，职业运动员和

极重度劳动者建议佩戴护具。 本报记者 闵婕

夏天洗澡有讲究
这些细节你做对了吗

炎炎夏日，冲凉解暑成为每日必需。但你知道吗？

一些看似平常的洗澡习惯，可能正在悄悄影响你的健康。

洗澡时要注意避免8个习惯

贴三伏贴后洗澡
进行三伏贴贴敷后不要马上洗澡，而且别在局部用

力搓擦，减少运动，避免出汗，避免电扇、空调直吹，否则

不利于药物吸收。

洗澡水温过高
洗澡水温过高，容易出现一系列不适症状，如心慌、

胸闷、头晕等，严重的还会出现低血压，甚至休克。对于

有高血压、动脉硬化、冠心病等慢性病的人来说，泡澡时

水温过高是一种危险行为。随着热水冲洗，全身毛细血

管扩张，大量血液扩张了体表的血管，心、脑等重要器官

的血液相对减少，有可能会发生心脑血管意外。

习惯用力搓澡
皮肤作为人体最大的器官，是自我防御的第一道防

线。高频清洁皮肤，皮脂腺来不及分泌足够油脂，就会出

现干燥、起皮、皲裂的症状，甚至会降低皮肤抵抗力以及

诱发或加重皮肤病。尤其是在夏季，过度用力清洁皮肤

很有可能破坏皮肤角质层。

天热爱洗冷水澡
夏季出汗后，毛孔全部张开。此时若凉水刺激，血管

迅速收缩，会引起血压上升、心脏供血不足等情况，尤其

是有高血压的老人。冲凉水澡还容易诱发哮喘、气管炎

等呼吸系统疾病，以及胃肠疾病。

感冒体虚时洗澡
在感冒体虚时洗澡，容易出现意外，一定要等身体好

了之后再洗澡。如果一定要洗澡，要在家人照料下进行。

饭后立刻洗澡
饭后不能立即洗澡。因为饭后一小时，血液主要集

中在胃肠道，此时洗澡，会加剧心脏缺血。

饮酒后马上洗澡
酒和热水的刺激，会导致体表血管扩张，大量血液从

内脏转移到体表，脑、心、肾等重要脏器会因此出现缺血

缺氧情况，很容易诱发心绞痛和心肌梗塞。

运动后立即洗澡
运动后别立即洗澡，因为机体受到热水刺激后，肌肉

和皮肤的血管会扩张，使流向肌肉和皮肤的血液进一步

增加，而其他器官的供血量会不足，尤其心脏和脑部。特

别是患有高血压或冠心病的人，很可能导致心脑血管系

统疾病的急性发作。

健康安全洗澡的5个细节

控制好水温：洗澡时，一般以水温与体温接近为宜。

控制好时间：无论淋浴或泡澡，时间要短，15至20分

钟为宜。

要注意顺序：先洗脸，因为人体淋浴热水后，毛孔会

迅速扩张，先洗脸可避免脸部毛孔进入过多灰尘，造成阻

塞。之后再洗澡，最后洗头。一则可以避免冷热交替刺

激脑部血液循环；二则头皮和头发会在蒸汽中得到滋润，

有益于清洁和头皮健康。

睡前两小时洗澡：很多人习惯洗个热水澡之后马上

睡觉，其实这是不正确的习惯。最好在睡前两小时沐

浴。睡意往往在体温下降后来临，热水浴会使体温升高，

推迟大脑进入睡眠状态。

心脏不好可坐着洗：心脏不好的人，尤其是老人，长

时间站立可能会感到力不从心，容易晕倒、滑倒。不妨坐

在一个小板凳上洗澡，既节省体力，又不用担心滑倒。

据新华每日电讯、健康时报

股骨头坏死盯上年轻人
不良生活习惯成“元凶”

近期，一例37岁女子因长期喝酒导致髋部疼痛确诊为股骨头坏死的新闻引发关注。
过去被认为是“老年病”的股骨头坏死已经开始盯上了年轻人？云南省第一人民医院骨科
主治医师王泽宇表示，股骨头坏死其实与年龄并无太大关联，像这样因不良生活习惯被股
骨头坏死盯上的年轻人并非个例。

和其他的退行性疾病不同，股骨头坏死实际

上是一种骨坏死性疾病，也被称作股骨头缺血性

坏死。省一院骨科主治医师王泽宇介绍，从全球

范围来看，目前股骨头坏死的首要发病成因其实

是激素的使用。

“我接诊过最小的患者只有十多岁，她从小被

诊断为系统性红斑狼疮，长期服用大量激素导致

股骨头坏死，来就诊时已经是四期了，只能在成年

后就置换关节。”王泽宇介绍，实际上大多数的股

骨头患者都因患有风湿免疫性疾病，在治疗过程

中不得不长期使用糖皮质激素来“保命”，而这类

药物对股骨头的影响是明确的。

虽然女性患红斑狼疮等免疫性疾病的概率相对

较高，但从股骨头坏死的整体发病率来看，男性更为

多见，这是因为酗酒是股骨头坏死的第二大因素。

酒精会影响血管的收缩，最终导致股骨头缺血性坏

死。王泽宇介绍，近期接诊的一位38岁男性患者，

就因长期酗酒而双侧股骨头坏死，目前对其尚未塌

陷的一侧进行了保髋治疗，而塌陷的一侧则只能置

换关节。“对于这类患者，若想保髋，必须戒酒戒烟，

因为吸烟也是高危因素之一，它会导致血管收缩痉

挛，进而影响保髋手术的术后效果。”王泽宇说。

外伤与过度负荷是被忽视的“导火索”

研究发现，股骨头的血供有80%来源于旋股

内侧动脉这根重要的血管，一旦该血管受损或堵

塞，股骨头的血液供应将大幅减少，从而导致股骨

头缺血坏死。王泽宇表示，无论是创伤还是手术

导致的血管损伤，都可能引发这一问题。例如，股

骨颈骨折，这种骨折可能会破坏旋股内侧动脉，使

得股骨头的血液供应大大减少。

此外，糖尿病等疾病，也可能影响血管的正常

功能，进而影响股骨头的血液供应。因此，对于有

高危因素的患者，应定期进行复查，以及时发现并

处理可能出现的血管问题，从而降低股骨头坏死

的风险。

此外，一些职业运动员、重体力劳动者甚至体

重超重肥胖者，髋关节长期承受超负荷压力，导致

骨髓水肿反复发生，也可能“压闭”血管，导致股骨

头坏死。

走路姿势变形是骨头发出的求救信号

王泽宇介绍，其实在股骨头坏死发展的早期，

患者只感觉到髋部或腹股沟区的不适，随着逐渐发

展才演变为疼痛，尤其在行走或负重时疼痛会加

重。他说：“部分患者在疼痛加剧后，会形成‘避痛’

的行走姿势，不自觉踮脚走路，以减少患肢受力，也

就是我们说的‘跛行’。由于患者避免患肢负重，

患肢受力减小，身体误以为不需要过多力量，长此

以往就会臀中肌萎缩，患者走路时左右摇摆。”

由于每个人的不同生活习惯和个人身体条件

的差异，股骨头坏死的发展快慢也不同，如果加上

本身有骨质疏松、肥胖、抽烟饮酒等情况，可能病

情会发展得更快、更重。当股骨头关节面开始出

现塌陷，甚至整个股骨头发生变形时，患者就会出

现严重的髋部疼痛，甚至无法活动。

股骨头坏死后只能换关节吗

股骨头坏死只能换关节吗？王泽宇表示，在股

骨头坏死一、二期，当刚刚出现股骨头水肿、小范围

坏死时，患者还有机会通过手术保留髋关节，给予

股骨头重新生长的机会。到了三、四期，置换关节

就成为唯一的处理方式。目前，髋关节假体种类、

材质不同，摩擦界面也各不相同，医生需要根据患

者的不同年龄段、运动需求等因素进行合理选

择。一般来说，假体的使用寿命约为20年，若使

用年限到期，患者可能会再次出现疼痛，此时则需

重新更换。

过去，髋关节置换术是一项骨科的大手术，随

着医疗技术的不断进步，微创手术和机器人辅助

手术等新型手术方式也在不断发展，为股骨头坏

死患者提供了更多、更优质的治疗选择。现在的

手术对肌肉和软组织的损伤减小，术后恢复快，患

者疼痛较轻，能够快速回归正常生活。王泽宇介

绍，关节置换后患者可以进行正常活动，只是在某

些体位下活动会受到一定影响。

重在预防 保持健康生活方式


