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步行肪止骨折
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長久以來，科學家都把聿年人的髖骨骨折

歸咎於骨質疏鬆症的影晌，他們認為老年人骨

頭稀鬆易碎，而大腿骨的上端是支持體重的主

要部位，不慎跌倒時，如直接以臀部著地，髖

骨的骨折率就會增高。

倉從發現運動有助於防止骨質的流失以來

，科學家便認為運動可以防止髖骨骨折，他們

的想法也許是對的，但是華盛頓大學醫學中心

的醫師們，知有了新發現，下面就是有趣的說

明:
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在骨盆兩側之股髖關節區域即髖

↑艮蓄豐豐咢農書畫豐盔躊穡蠶
其肇因，也有了新發現。

髖骨在人體的那個部位?髖骨是構成骨盆

外半側的部份，是由骼骨、坐骨和恥骨組成的

一塊大而寬滴的骨頭。

骨盆周圍有關節，其中與大腿骨(帥股骨

>上部即構成股髖節 0 髖骨骨折，主要有兩

類，一為股骨頸骨折，二為粗隆奢F位的骨折及

粗隆下骨折(如附圖>。

髖骨骨折是75歲以上耄年人創傷性死亡中

最常見的原因，耄年女性發生率更高，且常發

生於不明顯的受傷後。

由倧守的估言f，台灣地區有近萬名老年髖

骨骨折病人，需化費數億元醫療費用，且多數

無法照顧台乙，因此，嚴重威脅耄年人的健序、。

他們為7研立60歲以上有遏髖骨骨折的婦女

和60位同年齡‘旦無髖骨骨折病史的婦女作一項
試驗，以測試他們的“中央進行時間”，評量

他們在進行試驗時的速度反應和平衡狀態，結

果有遏髖骨骨折的婦女的平衡力較差，成綺明

顯不佳，另一組則相反。

醫生們也發現，參與步行、園藝、游泳或

打網球等活動的婦女，經測試後所得“中央進

行時間”的成綺遠比缺乏運動的婦女好。

步行可以促使是項測試成綺增進40%，同

時，婦女的活動越多，她在接受測試時，‘尋好

成繙的機會越大。

華盛頓大學聿人計劃的領導人Stanley

J． Birge 博士發現，很多研究顯示，有氧運

動可以改善缺乏運動的聿年人的“中央進行速

度”，因此，他創立了如下的理論:腦組織和

肌肉一樣，如不勞動，便會失去其潛能。

在另外一項研究中， Birge發現，跌斷手

腕的婦女(表示他們在跌倒時，會很快地用手

撐地)的“中央進行速度”便快多了。

一個人如果跌斷手腕，僅會給生活帶來一

段時間的不便而已，如果髖骨骨折，則將導致

i種力不便，無法獨立生活，身心具受影晌0

Birge博士最後的結論是:許多以往認為

是疌‘七造成的現象，其實都是長年缺乏運動所

引起的後遺症，因此，喚姷毛多作活動，即可防

止許多與耄年有關的憲外的發生。他希望耄人

要經常活動，期能減少髖骨骨折和其他意外的

發生。
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