
佛教大林慈濟綜合醫院

門診衛教記錄表

一、主辦單位：過敏免疫風濕中心

二、衛教主題：退化性關節炎的復健

三、衛教日期： 98年 02月 10日

四、衛教時間： 9：30 ~ 10：00

五、主講者/記錄者：顏淑雯物理治療師/陳秀蓉

內 容 摘 要

何謂退化性關節炎?

膝蓋是我們站立時要負擔重量的關節，平時承受力量時關節內的軟骨需承

受體重的一半到一倍多的重量，因此體重50公斤的，膝蓋要承受75-100公斤的

體重壓力，爬樓梯時要承受 2倍的壓力，所以體重 50公斤的爬上去要承受體重

的100公斤，下樓梯更重，下樓梯時要承受7倍的壓力，膝蓋就是年紀越大，它

的磨損就越嚴重，膝蓋如果磨損就會產生一些症狀，這個症狀叫做退化性關節

炎。

退化性膝關節炎會產生的症狀：

 膝關節會疼痛僵硬，尤其做了一天的工作之後就覺得僵硬，或第二天比較沒

活動也會比較僵硬，很多人覺得早晨起床，膝蓋關節僵硬，活動之後就覺得

比較好。

 膝蓋關節開始變形，剛開始會從軟骨變形，然後再引起骨頭變形。我們常看

到 X型腿或 O型腿。 關節軟骨變形就是關節內發炎，引起膝蓋紅、 腫、

熱、 痛，到纖維化之後就會僵硬，覺得膝蓋附近痛痛的，痛久之後大腿就

會無力，這就是退化性關節炎。

通常都是女生比男生多，多了 2.5倍，為什麼會造成這個症狀的發生，那
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是因為膝關節一直活動，例如走很遠、 爬山，爬上爬下、 上下樓梯，或關節

的姿勢不對，可能走太久坐太久，缺乏膝蓋關節的活動。

 受過傷，跌倒或有扭傷，這都會造成退化性關節炎，或者穿的鞋子不適

合，有的女生喜歡穿高跟鞋或鞋底厚度不夠，厚度不夠走路時無法承受重

量，彈性不夠無法把振力提升起來。

 天氣變化也會影響，溫度大幅下降，溼度增加都會造成關節酸痛的問題。

保養之道

在還沒發生之前要如何保養?

 適當的休息： 足夠的休息，不能過度使用

 適當的運動： 要做運動，就是要把膝蓋關節附近的肌肉練強壯一些，就可

以減少磨到關節的機會

 減輕體重： 膝蓋是承載我們體重的半倍至一倍的重量，所以體重越輕，膝

蓋的壓力就越輕。

 藥物治療： 嚴重時要服藥減輕疼痛，

 復健治療： 可以做熱敷或水療，促進血液循環，讓紅腫熱痛減輕。

要如何做運動?

膝蓋磨損後，大腿的肌肉會漸漸萎縮，所以建議要運動，膝蓋要承受重

量，所以建議騎固定式腳踏車，因為年紀較大者，怕腳踏車騎出去會有危險，

所以在家裡作運動就可以，固定式的腳踏車膝關節退化者也可以作，因為坐著

膝蓋不用承受力量。 騎車的方法可踩快一點，膝蓋不要用力，目的是在作關節

的活動，訓練大腿的肌肉，騎超過 30分也會增加心臟的功能。

下面是平常就可以作的大腿運動

 坐著腳往上抬，停留時間約 5秒鐘，會覺得大腿酸酸的，就是大腿肌肉在

用力，連續作 10-12次，做完之後換另一隻腳運動，久了之後大腿就越有

力，便可以增加重量，在腳的地方掛沙包，重量可以慢慢增加。 練越久大

腿就越有力。

 躺著時也可以作訓練，只要把腳抬高離開床面，作這運動時大腿一樣會

酸。有酸的感覺就有練到大腿肌肉，
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 練臀部的肌肉，躺在床上將大腿彎曲，臀部抬高就可以練到臀部肌肉。

練完之後要再作復健的動作。先拉大腿後面，坐著將腿伸直，膝蓋要伸直不能

彎曲，膝蓋彎曲就沒練到了。

 下一個動作就是身體往前彎，要感覺到大腿後面緊緊的，剛開始無法作這

麼大，可以先摸到膝蓋只，要有感覺到大腿後面酸酸的就可以。 再慢慢加

大動作，要維持 10秒才有效果。

 再來作大腿裡面的筋，膝蓋變形大腿裡面的筋會變短，腳打開 90度身體往

前，跟剛才的筋不一樣，剛才是大腿後面的筋，現在是大腿內側的筋。

 下一個動作是單腳站立，比較不穩定所以手要扶在椅子上，另一隻腳往

後彎曲，手往後拉住腳，前面的筋會酸，有酸的感覺才有拉到筋效果。

前面所作，拉筋的動作是膝蓋附近的肌肉，有練力也有拉筋，這樣就是保養膝

蓋的方式。
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有人會有疑問，膝蓋退化要不要去跑步或散步，建議膝蓋退化較嚴重者，

騎腳踏車，膝蓋退化較輕者可以散步，而跑步、爬樓梯膝蓋壓力比較重，都不

建議。

問答題：

1.退化性關節炎是男生或女生比較容易發生?

女生比男生容易發生．

2.膝蓋關節已經開始退化，運動建議是爬樓梯還是不爬樓梯?

不爬樓梯．

3.剛才建議的運動示範一種。
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