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看見新「膝」望 輕鬆向前行

「
退
化
」
性
膝
關
節
炎
常
見
於

四
、
五
〇
歲
以
上
中
老
年

人
，
初
期
只
是
某
些
動
作
才
會
感

覺
膝
蓋
疼
痛
，
可
能
是
深
層
的
抽

痛
或
割
裂
痛
，
膝
蓋
變
換
姿
勢
時
，

偶
爾
會
聽
到
清
脆
的
彈
撥
或
摩
擦

聲
，
嚴
重
時
，
甚
至
會
感
覺
膝
蓋

無
力
、
動
作
卡
卡
，
最
後
逐
漸
變

形
、
喪
失
功
能
。
針
對
此
病
症
，

很
多
人
將
其
歸
咎
於
老
化
自
然
現

象
，
大
林
慈
濟
醫
院
關
節
中
心
主

任
呂
紹
睿
醫
師
，
累
積
多
年
看
診

及
臨
床
研
究
經
驗
指
出
，
「
退
化
」

性
膝
關
節
炎
真
正
原
因
並
非
「
退

化
」
，
大
多
是
因
為
內
側
皺
襞
與

關
節
的
摩
擦
造
成
的
「
內
側
摩
擦

症
候
群
」
。

破
除
迷
思 

發
掘
病
因

	

針
對
「
退
化
」
性
膝
關
節
炎
，

普
遍
都
有
如
下
錯
誤
迷
思
：
它
是

自
然
老
化
的
現
象
、
年
輕
人
不
會

得
「
退
化
」
性
膝
關
節
炎
、
膝
關

節
軟
骨
無
法
再
生
、
膝
關
節
退
化

無
法
停
止
或
倒
轉
、
女
性
受
賀
爾

32RICH 達人　2017　JULY

膝關節退化是自然老化？退化不可逆？軟骨無法再生？膝關節治療專家呂紹睿醫師

破除迷思，用實例帶大家迎接新「膝」望。

文／洪詩茵 部片圖片、資料來源／時報出版《自己的膝蓋自己救》
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內側皺襞在關節腔中的位置。

蒙
影
響
罹
患
機
率
較
高
、
膝
關
節
退
化
與

骨
質
疏
鬆
症
有
關
、
葡
萄
糖
胺
及
軟
骨
素

等
營
養
製
劑
或
保
健
食
品
可
有
效
控
制
退

化
、
注
射
關
節
潤
滑
製
劑
可
有
效
控
制
退

化
、
血
小
板
濃
縮
製
劑
可
有
效
治
療
該
病
、

置
換
人
工
膝
關
節
是
治
癒
的
最
佳
方
式
、

人
工
膝
關
節
置
換
的
傷
口
愈
小
復
原
愈

快
、
人
工
關
節
只
能
使
用
十
年
…
。

  

從
事
「
退
化
」
性
膝
關
節
炎
單
一
疾
病

的
診
治
工
作
已
將
近
二
〇
年
的
呂
紹
睿
醫

師
表
示
，
上
述
迷
思
由
來
已
久
，
其
實
大

都
沒
有
直
接
關
聯
性
，
甚
至
在
臨
床
上
還

有
矛
盾
之
處
。
所
謂
「
退
化
」
性
膝
關
節

炎
，
一
〇
％
是
因
為
膝
關
節
軟
骨
結
構
受

到
破
壞
而
引
起
，
稱
為
「
外
傷
性
骨
性
關

節
炎
」
；
然
而
九
〇
％
「
退
化
」
性
膝
關

節
炎
患
者
卻
都

是
沒
受
過
傷
的

情
況
，
那
他
們

的
膝
關
節
為
何

仍
舊
退
化
呢
？

真
正
的
原
因
並

非
「

退

化

」
，

絕
大
部
分
是
內

側
皺
襞
與
關
節
摩
擦
造
成
的
「
內
側
摩
擦

症
候
群
」
。

  

呂
醫
師
進
一
步
解
釋
，
內
側
皺
襞
是
在

胚
胎
發
育
過
程
中
，
殘
留
在
膝
關
節
滑
膜

腔
中
的
皺
襞
，
正
常
人
膝
關
節
每
年
平
均

彎
曲
多
達
百
萬
次
，
而
每
次
膝
蓋
彎
曲
伸

直
的
時
候
，
內
側
皺
襞
與
關
節
股
骨
內
髁

就
會
摩
擦
，
摩
擦
自
然
會
產
生
物
理
及
化

學
破
壞
，
內
側
皺
襞
經
年
累
月
的
摩
擦
，

會
變
得
愈
來
愈
粗
糙
，
甚
至
發
炎
、
變
硬
、

纖
維
化
，
不
僅
會
磨
損
股
骨
表
面
的
關
節

軟
骨
，
發
炎
現
象
也
會
釋
放
有
害
化
學
物

質
，
促
使
關
節
軟
骨
崩
解
。
如
此
，
針
對

「
退
化
」
性
膝
關
節
炎
好
發
於
老
人
、
女

性
及
從
事
重
量
工
作
者
亦
有
了
解
釋
，
老

人
家
膝
蓋
使
用
年
份
長
、
摩
擦
最
多
，
自

然
「
退
化
」
快
；
女
性
常
需
負
責
家
中
事

務
，
膝
蓋
彎
曲
次
數
多
，
摩
擦
自
然
多
；

從
事
重
量
工
作
者
，
大
多
需
要
爬
上
爬
下
，

增
加
膝
蓋
彎
曲
摩
擦
次
數
。
如
果
過
度
不

當
使
用
膝
關
節
，
年
輕
人
也
有
可
能
罹
患

「
退
化
」
性
膝
關
節
炎
。

日
常
膝
蓋
保
養
之
道

	
 

就
上
述
所
言
，
只
要
懂
得
膝
關
節
的
保

健
，
並
且
落
實
正
確
使
用
原
則
，
膝
關
節

就
不
會
退
化
。
年
過
四
〇
，
若
有
不
明
原

因
的
膝
蓋
疼
痛
，
更
需
特
別
注
意
保
養
。

而
膝
蓋
的
保
養
之
道
重
點
在
於
彎
曲
的
角

度
，
呂
醫
師
指
出
，
走
路
、
跑
步
等
自
然

的
移
動
方
式
，
膝
關
節
彎
曲
角
度
不
會
超

過
三
〇
度
，
〇
〜
三
〇
度
的
活
動
範
圍
，

軟
骨
間
只
有
滾
動
，
不
會
產
生
具
有
破
壞

作
用
的
摩
擦
現
象
；
三
〇
度
〜
六
〇
度

時
，
除
了
滾
動
，
軟
骨
間
會
開
始
混
雜
有

互
相
摩
擦
的
滑
動
運
動
；
六
〇
度
以
上
的

彎
曲
動
作
，
則
完
全
是
會
有
摩
擦
破
壞
作

用
的
滑
動
運
動
，
此
外
，
還
會
加
上
內
側

摩
擦
現
象
造
成
的
軟
骨
破
壞
；
然
而
，
超

過
一
二
〇
度
的
大
角
度
彎
曲
（
例
如
深
蹲

或
盤
膝
動
作
）
，
除
非
是
異
常
寬
大
的
內

側
皺
襞
，
大
部
分
的
內
側
皺
襞
會
滑
到
旁

邊
，
並
不
會
被
膝
蓋
骨
夾
擊
，
反
而
不
會

傷
害
膝
關
節
。

  

呂
醫
師
叮
嚀
，
正
常
的
跑
、
跳
產
生
的

間
歇
壓
力
能
促
進
軟
骨
新
陳
代
謝
，
並
不

會
傷
害
軟
骨
。
內
側
皺
襞
引
起
的
「
內
側

摩
擦
現
象
」
是
膝
痛
最
常
見
原
因
，
當
感

覺
膝
蓋
疼
痛
時
，
表
示
內
部
有
發
炎
現
象
，
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長
期
重
複
發
炎
不
僅
會
引
發
痠
痛
不
適
，

更
會
讓
軟
骨
逐
漸
崩
解
。
當
軟
骨
破
壞
達

到
一
定
程
度
，
體
重
與
過
度
負
重
就
會
加

速
破
壞
軟
骨
。
因
此
，
在
日
常
生
活
中
，

膝
蓋
要
盡
量
避
免
六
〇
度
以
上
、
快
速
、

持
續
太
久
的
彎
曲
，
建
議
依
照
下
列
方
式

保
養
、
使
用
膝
蓋
：

●
 

起
床
：
長
時
間
平
躺
，
血
液
循
環
差
，

若
內
側
皺
襞
本
身
已
有
發
炎
現
象
，
就
會

變
得
更
加
腫
脹
，
此
時
，
不
要
急
著
下
床
。

先
平
躺
或
坐
在
床
邊
，
慢
慢
重
複
伸
直
彎

曲
雙
膝
，
並
用
雙
手
按
揉
膝
蓋
，
尤
其
是

膝
蓋
內
側
，
大
約
三
至
五
分
鐘
後
再
下
床
。

●
 

上
廁
所
：
建
議
使
用
坐
式
馬
桶
，
並
且

謹
記
「
慢
」
字
訣
，
可
扶
著
牆
壁
或
扶
手

輔
助
，
避
免
膝
蓋
快
速
、
突
然
的
彎
曲
。

●
 

用
餐
、
坐
椅
子
：
以
手
扶
著
椅
背
或
桌

沿
，
慢
慢
坐
下
。

●
 

爬
樓
梯
：
有
膝
痛
問
題
者
要
盡
量
避
免

爬
樓
梯
，
但
若
懂
得
如
何
爬
，
不
一
定
會

傷
膝
。
上
樓
梯
用
力
時
，
膝
蓋
是
由
彎
到

直
，
較
沒
問
題
；
下
樓
梯
則
相
反
，
使
力

時
膝
蓋
由
直
到
彎
，
除
非
動
作
小
心
、
緩

慢
，
內
側
皺
襞
易
被
夾
傷
。
膝
蓋
保
持
微

彎
可
減
少
彎
曲
角
度
，
最
好
能
以
扶
手
幫

忙
使
力
，
一
步
一
步
慢
慢
爬
。

●
 

搭
公
車
：
切
勿
快
速
站
起
、
坐
下
，
避

免
膝
蓋
長
時
間
彎
曲
五
〇
度
以
上
，
盡
量

選
擇
可
讓
膝
蓋
完
全
伸
直
的
座
位
。
但
若

內
側
皺
襞
已
發
炎
腫
脹
，
些
微
彎
曲
都
可

能
夾
到
內
側
皺
襞
，
引
發
疼
痛
，
最
好
避

免
搭
公
車
。

●
 

開
房
車
：
房
車
底
盤
低
，
進
出
時
最
好

扶
住
車
門
，
以
手
的
力
量
分
攤
身
體
重
量
，

先
側
坐
，
再
將
雙
腳
移
入
車
內
。

●
 

坐
辦
公
室
：
膝
蓋
長
時
間
彎
曲
會
傷

膝
，
最
好
每
隔
半
小
時
就
起
來
走
走
，
或

者
伸
直
雙
腿
，
做
做
簡
單
的
護
膝
三
運
動
。

●
 

運
動
：
健
走
、
跑
步
等
膝
蓋
彎
曲
角
度

不
大
的
運
動
最
不
傷
膝
，
太
極
拳
、
瑜
珈
、

皮
拉
提
斯
等
伸
展
或
動
作
緩
慢
的
運
動
也

適
合
。
至
於
現
在
頗
為
流
行
的
騎
腳
踏
車
，

需
要
不
斷
重
複
彎
曲
膝
蓋
，
易
造
成
傷
害
，

原
則
是
盡
量
將
坐
墊
調
高
，
縮
小
彎
曲
幅

度
，
並
謹
記
「
用
力
踩
下
、
輕
鬆
縮
回
」

的
原
則
，
以
減
輕
內
側
摩
擦
現
象
。
膝
痛

的
病
人
，
游
泳
時
建
議
以
自
由
式
取
代
蛙

式
，
並
注
意
姿
勢
，
以
大
腿
帶
動
小
腿
，

膝
蓋
盡
量
不
要
彎
曲
，
若
只
會
游
蛙
式
，

要
記
得
「
用
力
踢
夾
、
輕
鬆
縮
回
」
的
口

訣
。

膝
關
節
健
康
促
進
方
案

  	

目
前
多
數
醫
師
對
「
退
化
」
性
膝
關

節
炎
的
標
準
治
療
程
序
為
：
復
健
↓
服
用

消
炎
止
痛
藥
↓
補
充
軟
骨
成
分
製
劑
（
葡

萄
糖
胺
）
↓
注
射
潤
滑
保
護
製
劑
（
玻
尿

酸
）
↓
注
射
血
小
板
濃
縮
製
劑
（P

R
P

）

↓
置
換
人
工
關
節
。
呂
醫
師
指
出
，
這
種

傳
統
療
程
並
不
能
根
治
「
退
化
」
性
膝
關

節
炎
，
反
而
有
延
誤
病
情
的
可
能
。
「
從

二
〇
〇
七
年
開
始
，
我
結
合
骨
科
、
家
庭

醫
學
科
、
老
人
醫
學
科
、
風
濕
免
疫
科
、

復
健
科
醫
師
及
相
關
護
理
人
員
，
推
動
一

套
能
夠
有
效
根
治
『
退
化
』
性
膝
關
節
炎

的
整
合
型
治
療
方
案
｜
｜
膝
關
節
健
康
促

進
方
案
，
也
因
此
協
助
許
多
患
者
恢
復
正

常
生
活
。
」

  	

呂
醫
師
的
「
膝
關
節
健
康
促
進
方
案
」
，

先
是
透
過
詳
細
的
診
斷
，
評
估
病
患
的
嚴

重
程
度
（
共
五
期
）
，
在
確
認
病
患
已
充

1- 膝蓋彎曲角度 0-30

2- 膝蓋彎曲角度 30-60

3- 膝蓋彎曲角度 60~

膝關節彎曲角度

超簡單健康促進操：護膝三運動
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分
了
解
並
願
意
接
受
「
膝
關
節
健
康
促
進

方
案
」
治
療
後
；
第
一
、
二
及
部
分
第
三

期
患
者
，
會
建
議
在
醫
護
人
員
的
監
控
下

接
受
保
守
治
療
三
〜
六
個
月
；
若
有
效
，

則
繼
續
保
守
治
療
，
若
無
效
，
即
對
患
者

進
行
「
關
節
鏡
軟
骨
再
生
促
進
手
術
」
，

並
持
續
進
行
術
後
「
軟
骨
再
生
促
進
療

程
」
，
以
「
兩
週
↓
一
個
月
↓
三
個
月
↓

七
個
月
↓
一
年
↓
每
年
」
的
原
則
定
期
回

診
；
萬
一
發
現
情
況
繼
續
惡
化
，
才
會
進

行
人
工
關
節
置
換
。

  	

呂
醫
師
補
充
表
示
，
大
多
數
三
、
四
〇

歲
左
右
的
病
患
都
是
處
於
第
二
期
，
並
不

建
議
開
刀
，
重
點
是
針
對
日
常
生
活
的
動

作
做
一
些
調
整
，
以
減
少
內
側
摩
擦
現
象
，

並
積
極
執
行
護
膝
三
運
動
；
第
三
期
患
者

多
數
在
五
〇
歲
上
下
，
此
時
期
為
黃
金
治

療
期
，
若
能
即
時
接
受
「
關
節
鏡
軟
骨
再

生
促
進
手
術
」
，
多
數
可
逐
漸
好
轉
，
扭

轉
「
退
化
」
的
病
程
；
第
四
期
的
患
者
大

多
需
置
換
人
工
關
節
，
少
數
關
節
變
形
角

度
還
未
超
過
七
度
的
患
者
，
還
有
機
會
進

行
「
關
節
鏡
軟
骨
再
生
促
進
手
術
」
；
第

五
期
患
者
，
除
了
嚴
重
變
形
，
關
節
已
不

穩
定
，
就
只
能
置
換
人
工
關
節
了
。

  	

呂
醫
師
所
謂
的
保
守
治
療
，
主
要
原
則

為
：
一
、
避
免
爬
樓
梯
、
爬
山
、
騎
腳
踏

車
、
蛙
式
游
泳
、
蹲
、
跪
、
屈
膝
久
坐
等
；

二
、
合
適
的
運
動
為
健
走
、
自
由
式
游
泳
、

水
中
行
走
、
瑜
伽
、
太
極
拳
等
。
進
行
保

守
治
療
之
前
，
患
者
及
其
家
屬
必
需
充
分

理
解
治
療
理
念
，
了
解
「
內
側
摩
擦
現
象
」

是
「
退
化
」
性
膝
關
節
炎
的
重
要
病
因
，

依
據
前
述
膝
蓋
日
常
生
活
保
養
原
則
，
檢

視
並
修
正
自
己
日
常
的
活
動
、
工
作
及
運

動
方
式
，
盡
量
減
少
「
內
側
摩
擦
現
象
」
。

此
外
，
並
需
透
過
專
業
人
員
指
導
，
進
行

膝
關
節
周
圍
的
肌
力
訓
練
及
軟
組
織
伸
展

居
家
復
健
。

  	

至
於
「
關
節
鏡
軟
骨
再
生
促
進
手
術
」
，

執
行
時
，
會
依
病
情
進
行
內
側
放
鬆
、
外

側
放
鬆
、
半
月
軟
骨
部
分
切
除
、
關
節
囊

清
除
、
游
離
骨
移
除
及
軟
骨
整
形
術
，
大

多
需
結
合
兩
種
以
上
的
手
術
組
合
。
呂
醫

師
指
出
：
「
『
關
節
鏡
軟
骨
再
生
促
進
手

術
』
是
以
關
節
鏡
及
電
動
抽
吸
刀
片
，
清

除
內
側
皺
襞
及
相
關
的
發
炎
組
織
、
移
除

剝
落
的
軟
骨
碎
片
、
修
整
破
裂
的
半
月
軟

骨
，
就
像
是
幫
關
節
進
行
大
掃
除
，
最
後
，

再
調
整
軟
骨
間
的
鬆
緊
度
，
解
除
關
節
軟

	 針對「內側摩擦症候群」患者，呂醫師設計了一套動作簡

單、方便執行的膝關節健康促進操，動作一，目的在鍛練肌

力，加強關節附近的肌力，增加關節的動態穩定度，以保護軟

骨；動作二及三，則是在增加膝關節的靈活度，降低軟骨之間

的靜態壓力，長期膝痛的患者，軟骨之間的靜態壓力會因為

關節重複發炎而增加，導致軟骨「退化」。若能確實執行護

膝三運動，可以有效增進軟骨健康，預防膝關節「退化」。	

	

動作一 股四頭肌強化運動

重點：腿用力伸直，下肢與地面平

行，腳板鉤向身體方向，撐一〇〜

三〇秒鐘後放下，重複十次再換腳，

每日三回（飯後）。

 

動作二 抱膝運動 

重點：坐在椅上或躺在床上皆可，

雙手環抱小腿踝關節上方，將大腿

往胸部緊抱到底，撐愈久愈好，記

得換腿各抱一次，每日三回（飯

後）。

動作三 壓膝運動

重點：此動作坐著、站著都能執行，

基本上就是找個檯面或是矮凳，將

腳置放其上，下肢打直，以雙手按

壓膝蓋，類似拉筋的動作，此動作

隨時隨地都可執行，可尋空檔盡量

多做。

超簡單健康促進操：護膝三運動



36RICH 達人　2017　JULY

健康學苑 RICH Health

一
九
八
五
年
生
於
新
竹
竹
東─

─

當
時
任
教
台
大

醫
學
院
的
父
親
，
應
鄉
親
父
老
之
盼
，
返
鄉
成
為

小
鎮
醫
生─

─

因
而
在
醫
院
出
生
、
長
大
，
也
從

小
見
習
父
親
的
醫
者
風
範
，
並
走
上
「
醫
療
拓
荒

者
」
之
路
。

現
職

慈
濟
醫
療
志
業  

膝
關
節
健
康
促
進
委
員
會
主
任
委
員

大
林
慈
濟
醫
院  

國
際
膝
關
節
健
康
促
進
中
心
主
任

大
林
慈
濟
醫
院  

關
節
中
心
主
任

大
林
慈
濟
醫
院  

教
學
部
主
任

教
育
部           

部
定
教
授

學
歷

陽
明
大
學
醫
學
士

日
本
福
岡
大
學
醫
學
博
士

美
國
芝
加
哥 R

u
sh
-P
re
sb
yte
rian
-S
t.L
u
ke
 

醫
學
中
心 

研
究
員

德
國
杜
冰
根
大
學 

外
傷
中
心
研
究
員

瑞
士
日
內
瓦
大
學
醫
學
中
心
骨
科
研
究
員

經
歷 

大
林
慈
濟
醫
院    

教
學
副
院
長

大
林
慈
濟
醫
院    

國
際
醫
療
中
心
主
任

嘉
義
基
督
教
醫
院 

骨
科
、
外
科
部
主
任

嘉
義
基
督
教
醫
院 

關
節
鏡
及
關
節
重
建
中
心
主
任

澳
洲
雪
梨
大
學    

骨
科
訪
問
醫
師

瑞
士
伯
恩
大
學    

骨
科
訪
問
醫
師

著
作

《
新
膝
望
：
退
化
性
膝

關
節
炎
》

《
自
己
的
膝
蓋
自

己
救
》

骨
間
的
不
當
壓
力
。
主
要
目
的
在
清
除
關

節
內
所
有
不
正
常
的
摩
擦
及
發
炎
組
織
，

調
整
並
釋
放
關
節
腔
各
部
位
的
壓
力
，
提

供
軟
骨
最
佳
的
代
謝
環
境
，
促
進
自
然
修

復
。
」

實
例
分
享 
看
見
「
膝
」
望

  	

「
膝
關
節
健
康
促
進
方
案
」
已
經
累
積

數
千
例
成
功
扭
轉
膝
關
節
「
退
化
」
的
病

例
，
其
中
一
個
案
例
，
是
已
進
入
右
側
第

四
期
膝
關
節
退
化
的
七
旬
老
翁
。
呂
醫
師

表
示
，
這
位
老
先
生
之
前
已
歷
經
五
年
輾

轉
求
診
的
痛
苦
歷
程
，
然
而
右
膝
仍
舊
持

續
變
形
，
甚
至
影
響
日
常
生
活
，
骨
科
醫

師
建
議
置
換
人
工
關
節
，
但
老
先
生
希
望

膝
關
節
有
再
生
機
會
，
經
友
人
介
紹
前
來

求
診
，
在
聆
聽
治
療
過
程
及
術
後
注
意
事

項
後
，
老
先
生
接
受
了
「
膝
關
節
健
康
促

進
方
案
」
療
程
，
術
後
，
也
遵
從
醫
囑
回

診
、
堅
持
執
行
一
年
的
復
健
運
動
，
一
年

後
檢
查
，
從
X
光
片
發
現
老
先
生
右
膝
內

側
關
節
間
隙
重
現
，
軟
骨
也
有
再
生
跡
象
，

老
先
生
亦
覺
得
比
起
治
療
前
狀
況
好
了
約

七
成
，
也
無
需
再
服
用
止
痛
藥
了
！

  	

呂
醫
師
語
重
心
長
的
表
示
：
「
我
每

年
要
為
一
二
〇
〇
位
膝
關
節
退
化
病
患
開

刀
，
其
中
有
九
〇
〇
位
都
是
執
行
關
節
鏡

軟
骨
再
生
促
進
手
術
，
只
有
三
〇
〇
位
必

須
置
換
人
工
關
節
；
但
一
般
醫
院
相
關
的

比
例
卻
與
我
們
完
全
相
反
，
置
換
人
工
關

節
的
數
量
是
進
行
關
節
鏡
手
術
的
三
倍
。

藉
由
這
次
的
分
享
，
希
望
能
夠
讓
更
多
人

認
識
『
膝
關
節
健
康
促
進
方
案
』
，
看
到

新
『
膝
』
望
！
」

P R O F I L E

手術前

手術後

案例分享

老先生手術前及手術後一年

的膝蓋 X 光片，顯示術後關

節內側間隙已重現。 

呂紹睿 醫師


