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        三十幾歲的陳小姐是愛運動的熟女 , 每天健走或跳有氧

舞蹈 , 周末還爬山。最近一個月左膝的前側隱隱作痛 , 特別

是上下樓梯時 , 她擔心是不是自己運動過度。求醫發現自己

得了髕骨關節疼痛症候群 ( 膝蓋前方的骨頭 ) , 好發於年

輕、愛運動的女性。醫生提醒她 , 如果不好好保護膝蓋 , 可

能使年輕的膝關節提早退化。  
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        五十幾歲的林媽媽 , 則是在平常就覺得右側膝蓋怪怪

的 , 上下樓梯或跪著拜拜都不舒服。幾天前爬山後右膝腫脹

疼痛 , 經醫生診斷是退化性關節炎。醫生叮囑她 , 要避免

蹲、跪、久站久坐和上下樓梯。  

        「有筋骨痠痛和膝蓋痛的現代人越來越多 , 很多都是動

靜失衡所造成。」國泰醫院復健科物理治療組組長簡文仁從許

多門診個案發現。  

        比如說 , 有些人動的不夠多或已有退化性關節炎 , 肌

肉和膝蓋都很脆弱 , 一下子運動過量 , 像是爬山爬太久 , 

就很容易引起腰部及膝蓋疼痛。另一些人則視運動過量 , 如

果持續使用不當 , 加上休息不夠 , 慢慢會累積一些運動傷

害 , 造成各種膝關節問題。  



        膝蓋是全身上下最容易發生傷害的關節 , 不分年齡 , 

台安醫院復健科主任鍾佩珍表示。如果平常就能好好保養 , 

還是可以延緩關節的退化 , 即使年紀大 , 仍可順暢使用。  

        究竟 , 該如何保養膝關節 ? 什麼動作又最傷膝 ? 什

麼樣的運動較好 ? 如果膝蓋已經出現不適或有退化性關節

炎 , 又該如何運動 ? 

   
▇ 如何保養膝關節 ?  
        膝蓋每時每刻所承受的壓力 , 遠超過我們的想像。根據

統計 :  
• 躺下來的時候膝蓋的負重幾乎是 0   
• 站起來和走路膝蓋的負重是體重的 1 ~ 2 倍 
• 上下坡或上下階梯膝蓋的負重是體重的 3 ~ 4 倍 
• 跑步時膝蓋的負重是體重的 4 倍 
• 打球和上藍膝蓋的負重是體重的 6 倍 
• 蹲和跪膝蓋的負重是體重的 8 倍 



 
        試想一下 :  一個體重 60 公斤的人 , 每上一格階

梯 ,  膝蓋就要承受 240 公斤 , 如果是蹲跪 , 就要承受到 

480 公斤之多 ; 一個體重 80 公斤的人 , 每上一格階

梯 ,  膝蓋就要承受 320 公斤 , 如果是蹲跪 , 就要承受到 

640 公斤之多 ....。 

 



        鍾桂珍解釋 , 膝關節平均可承重 35 公斤 , 承受重量

越多 , 關節軟骨磨損的機率也越大 。肌腱也容易受傷 , 膝關

節退化較快。 
         如果想減輕膝蓋的負擔 , 可把握以下幾個原則 :  

 
        ◆ 減重 , 盡可能維持標準體重。肥胖是膝關節的大敵 , 

要預防膝蓋痛 , 要先解除身上的重量。別以為增加 3 公斤沒

什麼 , 外表也看不出來 , 實際上每走一步就增加 6 公斤 , 

上下樓梯則是增加 12 公斤。持續肥胖對膝蓋的壓力更不用

說 , 這也是為什麼很多胖子的膝蓋都不好。此外 , 如果膝蓋

已經不適 , 盡可能少背、少提重物 , 減輕整體的重量。   
        另外 , 年輕時激烈衝撞 , 關節曾經因車禍或運動受傷 , 

可能在中年就結出關節退化的結果。美國籃球天王麥可喬登告



球季賺盡榮華富貴 , 附帶的收穫是退化性關節炎提早在 40 

歲報到。貨運或搬家工人等 .... 的退化性關節炎 , 是長期外

力加重了全身關節負荷。  
        ◆ 少做長期蹲跪的動作。鍾佩珍建議家庭主婦 , 盡量別

蹲著做家事或跪著擦地板 , 至於深受許多人喜愛的太極拳 , 

簡文仁則是建議年紀大或膝蓋以不舒服的人 , 不要勉強自己

敦太低 , 站著打高位太極拳就好。  
        ◆ 多訓練膝關節周圍的肌肉。像是大腿前側的四頭肌 , 

大腿後側的二頭肌 , 增強這些雞群 , 可增加膝蓋的穩定性 , 

減緩關節的磨損。平常可以多做抬腿的動作 , 或是室內腳踏

車 , 都可以訓練到這些肌肉。 
 

        ◆ 運動中感到不適 , 要立刻停下來 , 不要勉強。曾是

史丹佛大學醫學院和哈佛公衛學院教授的芬瑞˙帕芬柏格在

《哈佛經驗 -- 運動與健康》一書中指出 , 疼痛其實就是最好

的警訊 , 告訴我們要休息、減緩速度或改變運動項目。  

        ◆ 要有足夠的休息。帕芬柏格教授也提醒 , 足夠休息對

保護膝關節也很重要 , 因為疲累的肌肉無法讓膝蓋穩定。  

        ◆ 了解自己的極限 , 盡力而為。簡文仁強調 , 關節要

省省的用 , 不要折磨它或想訓練它 , 特別是年紀大了 , 更

要愛惜。因為運動傷害通常是超過能力負荷所造成的傷害 , 

http://tw.myblog.yahoo.com/jw!DjbPkkyTQkWwqIp3BXzG8lo-/article?mid=409&prev=-1&next=396


比如說 , 40 歲的人不能再把自己當 20 歲用 , 因為身體的

機能都慢慢在退化 , 勉強的結果就很容易受傷。  

        ◆ 如果要運動 , 一定要循序漸進 , 慢慢增加時間與

量。比如說 , 如果想開始走路運動 , 可以從每天 10 分鐘開

始 , 習慣後再慢慢增加 5 分鐘、10 分鐘 .... , 一直到 30 分

鐘 , 這是最能讓自己習慣且安全的作法。鍾佩珍觀察很多現

代人 , 平常沒運動 , 周末跟著家人朋友去爬山 , 結果回來

腿痠 , 膝蓋也痛 , 就是缺乏循序漸進的結果 , 當然很容易

受傷。 

▇ 不傷膝的運動處方 

       交替著走路、室內腳踏車、游泳水中運動的多元組合 , 是

保護膝蓋最好的運動處方 , 帕芬柏格教授建議。 

           
        相較於慢跑 , 走路對膝蓋的壓力較小。游泳及水中運動 , 

因為水的阻力 , 對膝蓋關節沒有任何負擔。鍾佩珍自己每天



早上游泳 , 就是因為游泳的運動傷害最小 , 對膝蓋沒有壓力

負擔。 

        致於室內腳踏車 , 既能訓練肌肉的力量又不傷膝。美國

《新聞週刊》就曾在幾個月前報導 , 目前最受歡迎的新型運

動是騎腳踏車 , 因為它不但可以很激烈 , 對關節的衝擊也較

少。但是還是要注意調整高度 , 以坐下來向前踩踏版時 , 腳

尖能碰觸地面為宜 , 避免活動空間不夠 , 造成膝蓋活動角度

太大 , 反而磨損膝蓋。 

▇ 至於退化性關節的人該不該動 ? 

        有越來越多的研究顯示 , 運動能增加氧氣和營養物質在

關節組織的流動 , 促進新組織再生。規律的運動能減輕體重 , 

減少關節的負荷 , 進而減少關節的磨損 , 降低退化性關節炎

的發生。 

        不過 , 已有退化性關節炎的人 , 應該從事走路或其他

活動前 , 增加溫和的肌力訓練 , 增強肌肉的能力 , 保護關

節。 

        榮總骨科部運動醫學科主任馬筱笠建議 , 退化性關節炎

的病人如果還能走就走 , 但要循序漸進。例如 , 走 10 分鐘

休息 5 分鐘 , 不要勉強。如果還能爬山 , 走斜坡會比走階梯

好。下坡或下階梯比上山辛苦 , 可盡量坐車下山。 



        如果需要 , 一般人在從事激烈或長時間運動時穿戴護膝

保護膝蓋。但馬筱笠特別提醒 , 不需要選特別昂貴或功能特

別強的護膝 , 因為愈強的護膝 , 保護支持效果愈好 , 但影

響的活動範圍也愈大 , 而且用久了會減少鍛鍊肌肉的機會。 

        不同形式的護膝也有不同功能。簡文仁解釋 , 直統包護

式的護膝 , 具有保暖、支撐的效果 , 但對膝蓋前方的骨頭髕

骨壓迫較大。而前面有鏤空設計的護膝 , 則能讓膝蓋露出來 , 

對臏骨壓迫較小 , 適合常做蹲站動作、膝蓋經常彎曲的人。

還有一種是兩旁有加強護條的護膝 , 能保護膝蓋左右兩側。 

        此外 , 護膝也不需要在整個運動過程中使用 , 而是間

歇性使用。例如 , 一開始爬山的前 30 分鐘不要戴護膝 , 戴

上之後每 30 分鐘要拿下來休息幾分鐘。或是當膝蓋不舒服時

穿上 , 狀況好時拿下 , 不要一直依賴護膝 , 才有機會訓練

肌肉。 

        至於腳底的鞋子 , 也要因事、因地制宜。例如 , 健走時

要穿運動鞋或慢跑鞋 , 慢跑鞋的底部能太軟 , 最好有個船底

的弧形 , 能讓腳順利完成一個圓弧的動作。爬山時要選抓地

力強、厚底的鞋子。打球要注意鞋子是否有足夠的彈性、抓地

力是否夠穩。如此一來 , 能減少膝蓋承受的撞擊與壓力。 


