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退化性關節炎復健治療 

   

初夏時分，知了在樹上聲聲的喚著，告訴大家夏天的來到，今天是全家一同出遊的日子，爺爺跟奶奶起了

個大早，滿心期待今天的出遊。 

動物園的人很多，從購票處開始就大排長龍，擠得水洩不通，光要進去動物園就花了快半小時。 

沿路大家興奮地看各種動物的英姿，小孫女也開心地模仿動物，一邊唱歌跳舞，逗得大家哈哈大笑。 

看著小孫女活潑的樣子，爺爺也感染了童心，爺爺邊蹲下來邊跟小孫女說：「來，爺爺背著你，我們來玩

騎馬打仗。」 

「耶！爺爺最好了。」小孫女開心的讓爺爺背著。 

當爺爺背著小孫女要站起來時，忽然一個踉蹌，差點站不太穩。 

「爸，你還好嗎，別太勉強」爸爸連忙過去扶著爺爺。 

「沒事啦，可能剛剛蹲了一會兒才站起來，髖部有點疼痛無力，走一下就好了。」 

過了中午，全家人找了個地方野餐。一個小時過去，當大家要起身再出發時，爺爺似乎站不起來，只能由

爸爸跟哥哥一起扶著爺爺站起來，這時被攙起身的奶奶，走起路來腳步卻一跛一跛的。 

「媽，妳還好嗎？」媽媽連忙過去攙扶奶奶。 

「還好、還好，只是坐久了，起來覺得膝蓋緊緊痛痛的，有點腳軟，我想等一下就會好了，沒事、別擔心！」 

第二天一早，原本爺爺跟奶奶都有早起運動的好習慣，但這天似乎睡得比較晚。奶奶起床後告訴媽媽說：

「昨天出遊回來，我跟你爸就覺得腳很痠痛，走路起來也一跛一跛的，我的膝蓋好像腫得比之前大，也一

直覺得有溫熱溫熱的痛覺。你爸則是只要有東西不小心擱在他痛腳上，就哇哇叫，我決定下午要跟他一起

去看醫生。」 

在骨科門診，兩位老人家照過 X 光片後，醫師指著 X 光片解釋：「爺爺您右邊的髖關節間隙，明顯的比

左邊的間隙要窄，也就是說右邊的髖關節，有退化性關節炎。」 
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「怎麼會那麼嚴重？要不要換關節呀？」 

「還不需要到換關節的地步，我先開個藥給您，再去做物理治療，可以跟治療師學做運動，對不舒服會有

所改善的。」醫師招呼奶奶坐下：「您看片子，問題也是退化性關節炎，您雖然兩邊的膝蓋間隙都還在，

但是旁邊的骨頭已經開始有些微的骨刺產生，現在也還沒有到要開刀的程度，等一下也會開個藥給您，再

跟爺爺去做物理治療，跟治療師學做運動是很重要的保養。」 

物理治療師的叮嚀 

隨著年齡及活動量的增加，軟骨組織逐漸磨損，緩衝的功能降低，嚴重時甚至骨骼間互相磨擦出骨碎片，

使關節發炎腫痛。在壓力承受較大的下肢關節如膝、髖、踝等關節及活動頻繁的手或足關節，例如常見於

足部的大拇趾基底「拇趾關節囊炎」，手部大拇指基底的關節、指間近端及遠端關節；一般常是會波及到

好幾個關節。 

退化性關節炎是最常見及最重要的關節病，又叫做骨性關節炎，或變質性關節炎。這是一種因關節內軟骨

磨損衰竭後，所產生周邊骨不正常增生及關節腔變窄，因而使得關節在活動時感到疼痛，而且不能充分活

動。至於是不是每一個人老了都會得退化性關節炎？實際上，這個疾病是由許多不同原因及疾病引起的關

節功能不全。 

初期的症狀可以先從肌力訓練、肌肉伸展、改善習慣的部分著手。盡可能避免會引起疼痛的動作或活動，

若是體重過重的病人，則需要考慮減輕體重，減少關節過度的負荷。若是連走路也覺得不舒服，則要考慮

使用拐杖，若是單拐，應拿在相對好邊的位置，更嚴重者則可考慮助行器，長距離移動時則考慮輪椅或電

動車。 

已經有退化性關節炎的病人並非不能運動，而是要從事低衝擊性的運動，譬如游泳、騎腳踏車、散步等等，

維持一定的體適能對每個人都是重要、且不可或缺的。 

退化性關節炎並非絕症，只要對症下藥，保持樂觀開放的心情去面對，接受物理治療師的指導，養成運動

的好習慣，相信一定能克服病痛，一樣活出精采的人生。 

若您有膝蓋或是髖關節不舒服的情形，請您先掛骨科或是復健科，經由醫師診斷過後再轉介物理治療師評

估您的狀況，給您最適切的運動與治療。 

髖、膝關節的活動  
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退化性關節炎患者在急性期時可以多休息，減少關節的負擔，若有局部發熱及腫脹的情形可以用冰敷的方

式減緩疼痛，一次大約敷 10-15 分鐘，每兩小時一次，另外可以做些輕微簡單的關節活動度運動。  

提高髖關節活動度運動－  

 病患平躺。  

 兩側腳伸直，腳跟貼緊床面。  

 將患側髖關節慢慢彎曲，用雙手扶住膝蓋處，往胸口方向拉緊，直到感覺髖關節有緊繃的感覺，

然後停在原處。  

 另一腳要打直，感覺大腿前側有緊繃的感覺。  

 再慢慢把髖關節伸直，回復原位。  

 兩腳皆要做。  

 一日三回，一回 10 下，一下停 10 秒鐘。  

 

髖關節屈曲肌坐姿拉筋－  

 患者坐在椅子上，把欲拉筋的腳放在後側，另一腳 放在前側。  

 前側腳踏平於地面上，後腳掌伸直，盡量向後拉緊。  

 感覺到後側腳的髖關節前側，有緊緊的感覺，停留 10 秒。  

 身體轉向，換腳拉筋。  

 一天做 3 次，一次 10 下，一下停 10 秒鐘。  
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等到關節炎的疼痛狀況舒緩後，便可以開始從事肌力訓練的運動，依每個人的狀況做調整，切勿太過勉強，

反而更不舒服。  

側躺腳跟滑牆運動 

 患者靠牆右側躺，將右膝蓋彎曲，增加底面積以保持穩定。  

 將左腿伸直，讓肩膀、腰與膝蓋三點成一直線。  

 將左腿沿牆面往上抬高與床面呈 30 度左右，感覺到大腿外側與臀部有痠痠的感覺。  

 停留 10 秒後沿牆面慢慢放下。  

 兩腳都要做。  

 一天做 3 次，一次 10 下，一下停 10 秒鐘。  

 

滑牆運動 

 背靠牆，雙腳與肩同寬，腳尖朝向正前方。  

 兩腳距牆約一腳長。  
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 雙腳由伸直慢慢彎曲至 30 - 45 度，雙腳膝蓋保持朝向正前方，再慢慢伸直。  

 切記膝關節不得超過腳尖，不然會增加膝蓋壓力。  

 一天做 3 次，一次 10 下，一下停 5 秒開始，可逐漸增長時間。  

 

小腿伸展運動 

 患者手扶牆壁，將要伸展的腳向後拉。  

 前膝彎屈，後腳保持腳尖朝前、腳跟不離地且膝關節伸直，停留 10 秒後休息。  

 兩腳皆要做。  

 一天做 3 次，一次 10 下，一下停 10 秒鐘。  

 

腿後肌伸展運動 
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 患者坐在座椅前端，將要伸展的腳向前伸。  

 腳跟著地，腳板向上勾，保持膝關節伸直，感覺小腿後側緊繃，停留 10 秒後休息。  

 兩腳皆要做。  

 一天做 3 次，一次 10 下，一下停 10 秒鐘。  

 

 

物理治療中心物理治療師 林家德 

 


