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第一版：二零一四年三月

物理治療是香港浸信會醫院的輔助醫療服務之一。 
目的是協助病人盡早康復，防止病情惡化，以及預
防併發症發生。

治療範圍包括：
1.	 內科及老人科—如肺炎、支氣管炎、中風、	
柏金遜症或長期臥床病人

2.	 外科—各類手術前、後之肺部功能護理

3.	 骨科—骨折、頸痛、背痛、肩痛、各類關節炎
症以及各類骨骼肌肉毛病

4.	 兒科—各類肺部感染，如肺炎、支氣管炎等

5.	 運動創傷—各類筋肌扭傷，關節勞損

6.	 神經科—各類因神經毛病引起之痛症、痳痺或
無力等

服務提供：
1.	 電療／熱療

2.	 呼吸運動／拍痰治療

3.	 運動治療

4.	 各類輔助性之步行器具

5.	 各類輔助用品，如腰封、頸箍、護腕、護踭等
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膝痛的成因

1.		退化
隨著年齡增加，關節內的軟骨逐漸喪失其彈性及韌度，加上工作姿勢及體
重增加，便會出現侵蝕的情況。

2.	前膝痛
常見於青年女性，其成因是膝蓋的軟骨退化或是附近的軟組織發炎。

3.	肌肉力量不平衡
常見於股四頭肌運作不平均以致膝蓋骨在關節中移位。

4.	其他
如大腿筋發炎、滑囊炎、軟骨或韌帶的損傷，關節炎及創傷。

常見的徵狀
•	關節僵硬：常見於早上起床或坐著太久時
•	紅腫痛熱
•	跛行
•	嚴重時，關節會‘咯咯’作聲及大腿肌肉萎縮
•	關節軟弱無力及痛楚，尤其在蹲下及上落樓梯時

膝關節的結構

膝關節是由大腿骨、小腿骨和膝蓋骨所組成，在大腿骨的終端和小腿骨的頂部及
膝蓋骨後面都有軟骨包著，這軟骨是有潤滑作用，其主要功能是幫助兩骨終端的
關節活動及減少因活動而產生之磨擦，再者軟骨也能起吸收震盪及保護作用。

為了協助及保持膝關節的正常運作，膝關節周圍，還有纖組囊、韌帶及肌肉去支
持和操縱關節的活動，為了供應關節的營養，尤其是軟骨，整個關節腔都是被滑
膜包著，這滑膜能產生潤滑液，以提供營養給關節和軟骨，並能潤滑關節內各處
之磨損面。

大腿骨

股四頭肌

側面 正面

膝蓋骨

軟骨

韌帶

小腿骨
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膝關節護理

1.	 醫生診斷及藥物治療。
2.	 物理治療其中包括：短波透熱療、干擾波電療、超聲波、激光、手力治療、
冰敷等等，都有消炎及鎮痛作用。

3.	 適當的護墊可以減少及預防問題出現。
4.	 嚴重的話要考慮做手術，更換人做膝關節、磨平軟骨等等。
5.	 一般治療膝關節炎的方法主要是休息，靜養和改變不良的身體姿勢及習慣，
受傷及過勞都會大大加快關節退化的速度。

以下是一些保護膝關節的提示：
•	 如果身體超重，對飲食方面就應該注意，減輕體重可以減少對關節的壓力。
•	 患了膝關節炎，切勿站立或走動太久。
•	 盡量避免爬樓梯，應使用電梯和升降機。
•	 宜作適當保健運動來防止膝關節炎進一步僵硬。
•	 可以使用拐杖減輕已受損壞的關節負荷。

*	注意：	如對以上所介紹之護理及運動有任何疑問，或運動時／後令疼痛增加，
	 應立即向醫生或物理治療師查詢。

預防膝痛

I.	盡量避免上落樓梯及斜路

II.	避免長時間跪下來或作深蹲之運動

III.		避免提重物走路，如有必要應使用手推車，減少走路
時提取過重之物件
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適當運動

以下之動作維持5-10秒，左右腳輪流做，重覆做23-30次，每天2-3次。

I.	強化股四頭肌

II.	強化腿後肌肉

1.		仰臥
	 收緊大腿肌肉
	 將膝蓋向下壓

2.	仰臥
	 置一小毛巾捲／小枕於膝下
	 伸直膝關節

3.	仰臥
	 單腿屈膝
	 另一腳伸直提起

4.	背靠牆
	 雙腳慢慢
	 往下蹲（30O）
	 再站起

1.		俯臥
	 屈膝

2.	站立
	 把小腿向上提起

IV.		避免身體過重，增加
	 膝關節負荷，加速退化

V.		 避免長期站立及
	 穿上不適當的鞋

VI.	 家居護理，在痛楚部位作
	 15-20分鐘冰敷

VII.		適當的護墊

平底 硬底 過高的高跟鞋

減壓鞋墊
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III.	活動膝關節

1.	仰臥
	 將膝部屈曲，然後伸直

IV.	伸展肌肉運動

1.	站立	—	以手拉腳
跟部位，直至大腿
前有被拉緊的感覺

2.	坐在床邊	—	一腳屈
曲，一腳伸直於床上
上身前彎，直至大腿
後有被拉緊的感覺

3.	前後腳分立雙手放在
牆上，保持後腳伸
直，前腳膝部屈曲向
下，直至後腳之小腿
有被拉緊的感覺

總結

膝關節痛是十分普遍的痛症。適當的運動可以保持或增加關節活動的幅度和鍛
練肌肉，而肌肉的伸展運動亦不可缺少。持之以恆的運動有助強化膝關節和減
慢退化的速度。健康的生活方式和改變不良習慣有助減輕膝關節的壓力，例如
減少上落樓梯、步行斜坡或凹凸不平的路，避免拿重物走路；而重覆性或長時
間蹲跪的動作亦應避免。總括來說，關節退化是隨著年齡增長的正常生理現
象，只要好好保護關節，多做適當運動和及早接受適當的治療，大部份患者都
可以過近乎正常的生活。

*	注意：	如對以上所介紹之護理及運動有任何疑問，或運動時／後令疼痛增加，
	 應立即向醫生或物理治療師查詢。
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