
股骨头坏死， 作为一种常见的骨科

疾病， 严重影响着患者的日常生活和工

作能力。 其病因复杂，治疗难度大，一直

是医学界研究的热点。 在中医理论中，股

骨头坏死多因肾虚、气滞、血瘀等因素导

致，因此，中医在治疗股骨头坏死方面有

着独特的优势。 骨碎补作为一种常用的

中药， 在股骨头坏死的治疗中发挥着重

要的作用。 本文将对骨碎补的药理作用、

治疗股骨头坏死的机制、 临床应用及注

意事项等方面进行详细的科普介绍。

一、骨碎补的药理作用

骨碎补， 为水龙骨科植物槲蕨或中

华槲蕨的根茎，具有强筋骨、补肾、活血

疗伤的药理作用。 中医认为，骨碎补性温

味苦，归肝经、肾经，能够补益肝肾、强健

筋骨、活血止痛，对于各种原因引起的跌

打损伤、 伤筋折骨等具有良好的治疗

效果。

具体来说， 骨碎补的主要药理作用

包括：

1.�补益肝肾： 骨碎补能够滋补肝

肾，增强肝肾功能，对于因肝肾不足引起

的腰膝酸软、 四肢无力等症状具有良好

的改善作用。

2.�强健筋骨： 骨碎补具有强健筋骨

的作用，能够促进骨骼生长和修复，增强

骨骼的韧性和弹性，对于骨质疏松、骨折

等疾病有一定的防治作用。

3.�活血疗伤： 骨碎补能够活血化

瘀，促进局部血液循环，加速新陈代谢，

有助于消除淤血和炎症，减轻疼痛，促进

伤口愈合。

二、骨碎补治疗股骨头坏死的机制

股骨头坏死主要是由于股骨头血

运受阻、遭受破坏而引起的头部骨质缺

血，导致股骨头缺血性坏死或无菌性坏

死。 在中医理论中，股骨头坏死多因肾

虚、气滞、血瘀等因素导致。 骨碎补作

为一种具有补肾、活血、疗伤作用的中

药，在治疗股骨头坏死方面具有独特的

优势。

骨碎补治疗股骨头坏死的机制主要

包括以下几个方面：

1.�补肾强骨： 骨碎补能够滋补肝

肾，增强肝肾功能，从而改善因肾虚引起

的骨质疏松、骨折等问题。 同时，骨碎补

中的有效成分能够刺激骨细胞的生长和

分化，促进新骨的形成和修复，有助于恢

复股骨头的正常结构和功能。

2.�活血化瘀： 股骨头坏死多伴有局

部血液循环障碍和淤血现象。 骨碎补能

够活血化瘀，促进局部血液循环，加速新

陈代谢，有助于消除淤血和炎症，减轻疼

痛， 为股骨头提供充足的营养和氧气支

持，促进股骨头的恢复和再生。

3.�舒筋通络： 股骨头坏死患者常伴

有局部肌肉紧张和疼痛现象。 骨碎补能

够舒筋通络，缓解肌肉紧张和疼痛，改善

关节活动功能，提高患者的生活质量。

三、 骨碎补在股骨头坏死治疗中的

临床应用

骨碎补在股骨头坏死的治疗中具有

广泛的应用价值。 根据患者的具体情况

和病情严重程度， 可以采用不同的用药

方式和剂量。

1.�单独使用： 对于病情较轻的患

者，可以单独使用骨碎补进行治疗。 一般

可采用煎汤服用的方法，每日 1-2 次，连

续服用一段时间后可观察疗效。

2.�配合其他中药治疗： 对于病情较

重的患者，可以配合其他中药进行治疗。

如与滋补肝肾类中药（如鹿茸、附子、枸

杞子等）、 疏肝理气类中药（如香附、枳

实、陈皮等）、活血化瘀类中药（如红花、

桃仁、赤芍等）等配伍使用，以增强治疗

效果。

3.�食疗方法： 患者还可以采用食疗

方法辅助治疗。 如煲汤或炖肉时加入骨

碎补， 或将其打成粉末加入汤中一起服

用等。 这样既可以增加患者的食欲，又可

以起到辅助治疗的作用。

四、注意事项及副作用

虽然骨碎补在治疗股骨头坏死方面

具有独特的优势， 但在使用过程中仍需注

意以下事项：

1.�辨证施治：中医注重辨证施治，因此

在使用骨碎补治疗股骨头坏死时， 应根据

患者的具体情况和病情严重程度进行个体

化治疗。 不同患者的病情和体质不同，用药

方式和剂量也会有所不同。

2.�遵医嘱用药： 患者在使用骨碎补治

疗时，应严格遵医嘱用药，不可自行增减剂

量或停药。 如有不适或症状加重等情况，应

及时就医并告知医生用药情况。

3.�注意副作用： 骨碎补在使用过程中

可能会出现一些副作用和毒性反应， 如消

化道反应、中毒、头晕、增加骨折发生率、过

敏等。 因此，在使用过程中应密切观察患者

的反应情况， 如出现不适症状应及时就医

并告知医生用药情况。

骨碎补作为一种常用的中药， 在股骨

头坏死的治疗中具有独特的优势和价值 。

通过补肾强骨、 活血化瘀、 舒筋通络等机

制，可以改善股骨头坏死的病情和症状，提

高患者的生活质量。 然而，在使用过程中仍

需注意辨证施治、 遵医嘱用药和注意副作

用等问题。 未来，随着中医药研究的深入和

临床应用的不断拓展， 相信骨碎补在治疗

股骨头坏死方面的应用将会更加广泛和

有效。

（作者单位：广西博白县中医院）
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保健驿站

骨科手术后的康复秘籍

□侯娇

骨科手术后的恢复是一个漫长且复

杂的过程，但通过科学的方法，可以有效

加速康复进程，减轻患者的痛苦和不适。

本文将为您详细介绍骨科手术后的恢复

秘籍，帮助您更快地回归正常生活。

1.�早期活动与锻炼

主动训练与被动活动：骨科手术后，

早期下床和行走是加速康复的关键。 通

过主动训练如股四头肌肌肉收缩训练 ，

每天多次进行， 每次至少训练三个大组

（每组 30 次，每三小组为一大组）。 此外，

被动活动如关节活动度训练， 可以由医

生或治疗师进行，帮助恢复关节功能。

扶拐与支具使用： 正确使用扶拐和

支具能够减轻患肢负担， 促进恢复。 然

而，扶拐和支具的使用方法也有讲究，患

者需多与主管医生交流，避免康复误区。

2.�冷热敷与加压治疗

冰敷治疗： 冰敷能够减轻术后肿胀

和疼痛， 是骨科术后康复中应用最广泛

的方法之一。 通过使局部血管收缩，减少

渗出，加速恢复。

热敷治疗：热敷通常用于肌骨康复的亚

急性期阶段，能够加速血流，带走肿胀，促进

恢复。 但需注意温度控制，避免烫伤。

加压治疗： 加压治疗能够预防水肿

形成，促进组织液回流，加速局部肿胀的

吸收。 加压冰敷相比不加压有更大的降

温幅度和速率， 但加压和冰敷不能同时

进行，需合理安排。

3.�营养补充与饮食调整

提高蛋白质摄取： 蛋白质是身体修

复和重建组织的基本构建块。 术后应增

加富含蛋白质的食物，如肉类、鱼类、豆

制品和低脂奶制品， 以支持肌肉和软组

织的恢复。

钙和维他命 D 的重要性： 钙对骨骼

健康至关重要， 维他命 D 有助于钙的吸

收。 术后应适量增加富含钙的食物，如乳

制品和深绿色蔬菜， 并通过日晒或补充

剂获取维他命 D。

保持足够的维他命 C 和锌 、 铁摄

入： 维他命 C 对胶原蛋白的形成至关重

要， 锌有助于伤口愈合和免疫系统正常

运作。 术后应多吃富含维生素 C 的水果

如柑橘类水果和猕猴桃， 以及富含锌的

食物如牡蛎和红肉。

获取足够的欧米茄 -3 脂肪酸：欧米

茄 -3 脂肪酸有助于减轻炎症反应。 术后

应多吃富含欧米茄 -3 的食物，如油性鱼

类和核桃。

4.�心理调适与休息

保持心情愉悦：避免不良情绪，保持

愉快的心情有助于术后恢复。 可以通过

听音乐、阅读等方式放松心情。

注意休息： 充足的睡眠对术后恢复非常重

要。 避免过度劳累，合理安排作息时间。

5.�遵循医嘱与康复计划

多学科协作：骨科术后康复涉及外科、

麻醉科、护理科、营养科等多个学科，患者

应遵循医嘱，与医生、治疗师等多学科团队

紧密合作，确保康复计划的顺利实施。

持续评估与调整：康复过程中，患者应

如实报告自己的感受， 配合完成各种康复

量表，医生会根据评估结果调整康复计划，

确保最佳恢复效果。

通过早期活动与锻炼、 冷热敷与加压治

疗、营养补充与饮食调整、心理调适与休息以

及遵循医嘱与康复计划， 骨科手术后的恢复

过程可以更加快速和舒适。 希望这篇恢复秘

籍能够帮助您更快地回归正常生活。

（作者单位：河北省廊坊市固安县中医院）

股骨头坏死常用中药科普之骨碎补

□何祖奇

肾病作为一种常见的慢性疾病，对

患者的生活质量有着重要影响。 科学的

生活习惯和合理的运动指导是肾病患者

管理疾病、提高生活质量的重要手段。 本

文将详细探讨肾病患者在日常生活中的

注意事项以及运动指导， 以帮助患者更

好地管理自己的健康。

一、肾病患者的生活习惯

肾病患者在日常生活中需要注意以

下几点：

1.�合理饮食：

肾病患者的饮食应以清淡为主，避

免过咸和过油的食物。 建议每天吃新鲜

蔬菜， 并在没有高血钾和高血糖的情况

下，每天吃 1-2 个水果。

控制蛋白质的摄入， 特别是当肌酐

超过正常范围时， 每天蛋白质的总量应

控制在 1-2 两以内， 同时保证主食的摄

入，避免营养不良。

避免憋尿， 以防止尿液反流和尿路

感染。 如果没有浮肿，可以适当多喝水，

有助于避免结石和尿路感染。

2.�预防感冒：

肾病患者的免疫力较低，容易感冒，

而感冒会加重肾脏病情。 因此，要保持室

内空气流通， 定期开窗通风， 避免到人

多、拥挤或封闭的场所。

根据气候变化适时添加衣物， 特别

是在秋冬季节外出时要戴口罩。 夏季不

要洗冷水澡，避免凉风直接吹向人体。

作息起居要有规律，避免熬夜，以维

持良好的免疫功能。

3.�注意卫生：

保持室内清洁卫生，避免接触尘螨，

消灭蚊子、苍蝇等害虫，避免传染性疾病

的播散。

肾病患者应注意个人卫生， 勤洗澡

换衣，勤剪指甲理发，保持皮肤清洁。 女

性患者尤其要注意会阴部的清洁， 避免

妇科或尿路感染。

4.�戒烟限酒：

吸烟和饮酒都会加重肾脏负担 ，不

利于病情的控制。 因此，肾病患者应戒烟

限酒，保持良好的生活习惯。

5.�定期监测：

肾病患者需要定期监测血压， 如果

出现高血压，必须及时降至正常范围。 同

时，定期复查肾功能和尿常规，了解病情

的变化。

二、肾病患者的运动指导

适当的运动对肾病患者的康复至关

重要。 它不仅可以增强身体免疫力，促进

新陈代谢，还能改善血压、血糖、血脂等

代谢指标， 对机体的长期稳定有促进作

用。 肾病患者的运动指导应遵循以下

几点：

1.�运动方式：

有氧运动 ：如散步 、慢跑 、游泳 、骑

车、健身操等，可以提高心肺功能，增强

肾脏血流，有助于改善肾病症状。

抗阻运动：如沙袋、弹力带、哑铃、俯

卧撑等，可以锻炼肌肉，增加肌肉力量。

柔韧性运动 ：如瑜伽 、太极拳 、八段

锦等，可以调和气血，舒缓身心压力，对

肾病患者具有很好的康复效果。

2.�运动量：

运动量需要适中，循序渐进。 建议每

周进行 3-5 次运动，每次持续 30 分钟到

1 小时，避免大汗、气喘、肌肉酸痛等不适

症状。

对于病情严重的患者， 应从低强度

运动开始，多次较短时间（约 10 分钟）运

动。

透析患者也需要适度运动，但需要注意

补水的量，量出为入，预防心衰的发生。

3.�运动禁忌：

肾 病 患 者 在 某 些 情 况 下 应 避 免 运

动 ， 如未控制的高血压 、 潜在的致命性

心律失常、 新近发生的心肌梗死、 不稳

定心绞痛、 活动性肝病、 未控制的糖尿

病、 严重脑血管或外周血管疾病、 透析

前持续性高钾血症等。

避免剧烈运动，以免加重肾脏负担。 运

动过程中要注意适度休息，避免过度劳累。

4.�运动获益：

减轻肌萎缩 ，改善心血管功能，控制

血糖，改善胰岛素抵抗，改善高血压 ，提高

透析效率，改善心理适应，提高生活质量。

总之 ，肾病患者在日常生活中要注意

饮食 、卫生、休息 、预防感冒等方面，同时

结合合理的运动指导，可以更好地管理疾

病，提高生活质量 。 通过科学的生活习惯

和适度的运动 ，肾病患者可以在生活的舞

台上 ，用智慧和勇气演绎出属于自己的精

彩篇章。

（作者单位：四川省巴中市中心医院）

肾病患者的生活习惯及运动指导

□何静


