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退化性關節炎主要好發於負載全身重

量的關節，包括膝關節、髖關節、頸椎、

腰薦椎和腳部，其中退化性膝關節炎最常

見，好發在年齡五十歲以上的中老年人，

尤其是女性。

案例：
張伯伯常覺得兩個膝蓋常常酸酸，平

常不怎麼會痛。只有在搬重物時，會有些

許疼痛感，醫生建議加強膝蓋肌肉的運動

和服用維骨力，張伯伯覺得情況改善許多。

張伯母體重略重，平常不太運動，經

常蹲下去撿東西後，就站不太起來，膝蓋

都覺得沒什麼的力氣，吃女兒買回來的維

骨力好像沒什麼差別。

李爺爺也常因走路走久一點，膝蓋就

會痛好幾天，常要打止痛針，才會比較舒

服，有時關節在動時，會有咯咯的聲音。

李奶奶稍微走一下路，兩個膝蓋就痛

的受不了，有時還會腫起來，她經常服用

止痛藥，有時痛起來還掛急診。常常覺得

膝蓋沒力氣，吃維骨力一點效果也沒有，

經檢查後，醫生建議換人工關節。

蹲跪不求人
─淺談退化性膝關節炎
文圖｜楊百文  佛教大林慈濟綜合醫院家醫科醫師

農漁民保健

「退化」似乎是人類長壽後不得

不面對的課題，在台灣，隨著人口老

化所產生的疾病，如癡呆、退化性關

節炎、骨質疏鬆等，已威脅國人生活

品質，其中堪稱全世界最常見的關節

炎疾病─退化性關節炎，更是左右中

老年生活品質的關鍵。
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下表為常見造成軟骨不斷受傷，而導

致退化性膝關節炎的原因：

退化性膝關節炎的症狀與診斷
退化性膝關節炎常見的症狀如前述案

例，初期，病人不會覺得明顯的不舒服，

隨著軟骨的逐漸磨損，慢慢出現深及關節

的酸痛，並漸漸出現疼痛。疼痛常是退化

性膝關節炎病患求醫最主要的原因，通常

兩側都會發生，但嚴重度不一定一樣，附

表一是退化性膝關節炎的症狀分期。

在早期，患者會在活動時感到疼痛，

往往休息一下或使用簡單的止痛藥，疼痛

便可獲得緩解。隨著疾病的進展，關節炎

變得更加劇烈，疼痛會十分明顯，即使在

休息時或服用止痛藥後，情形也不見得會

有明顯改善。

醫師在退化性膝關節炎的診斷上，主

要依據患者臨床的症狀，配合臨床及X光

檢查，便可正確診斷退化性膝關節炎，膝

關節檢查可發現不平整的骨邊緣，偶有紅

腫熱痛或關節積水，有時在手指可發現一

些節結。

膝關節	 X	光檢查，可以發現骨頭和

軟骨被侵蝕，骨頭間距變窄，有骨刺生成

等	(圖	2)。

以上都是常見退化性膝關節炎的症狀

，只是輕重不同，相信您或您你身邊的長

輩也有同樣的困擾。

退化性膝關節炎的成因
身體的器官就像機器的零件，長久使

用後，都會出現耗損問題，例如車子開久

了，輪胎會逐漸磨平，引擎也會出現異音

一樣。人的身體經過	5、60	年的使用後，

也會逐漸出

現不堪負荷

的問題，膝

關節就是最

佳的代表。

膝關節

的主要結構

如圖	 1，其

中關節內的

軟骨	 (白色

的部分)	 扮

演緩衝膝蓋

骨之間的壓力，在退化性膝關節炎的發生

扮演重要的角色。簡單來說，退化性膝關

節炎主要原因是軟骨受到了傷害，膝關節

在長期承受身體重量和運動下，軟骨逐漸

失去以往的彈性，變的容易受傷磨損，當

軟骨受到外力破壞時，往往會導致關節週

邊組織發炎，隨著反覆的發炎，軟骨漸漸

變薄，不能維持原有的功能，則關節發炎

的情形也就更加劇烈了。

常見退化性膝關節炎的原因

1. 老化，女性。
2. 體重過重或長期過度使用，如運動。
3. 代謝性疾病，如痛風。
4. 風濕免疫疾病，如類風濕性關節炎。
5. 關節曾有外傷或曾受感染。

輕		度

● 膝關節酸痛無力。 
● 關節僵硬感，尤其早上。
● 走樓梯或搬重物引起疼痛。
● 蹲下後不易站起來。
● 偶爾伴有膝關節積水。
● 增加活動量引起關節紅腫。 

重		度

● 不論活動或休息持續疼痛。
● 因痛無法走遠路。
● 關節嚴重變形，甚至不能完全伸直。
● 走路不穩，易跌倒。
● 時常膝關節紅腫或積水。

中		度

● 不定時膝關節內側疼痛。
● 向上牽引腰酸背痛。
● 向下牽引小腿或腳踝痛。
● 因疼痛無法蹲下。
● 大腿肌肉萎縮，關節變形。
● 關節活動有摩擦聲。

症

狀

圖 1. 膝關節結構圖

附表ㄧ. 膝關節退化症狀
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肌肉的強度，可強化整個膝關節結構的穩

定性，同時保持理想體重，以減輕膝蓋的

負擔，此外，盡量不要連續走太久或太陡

的路以避免膝關節受傷，若膝蓋覺得不舒

服時或有受傷時，就應該立即休息，勿仗

著年輕而忍痛，繼續過度使用，加速破壞

您的膝關節。

中年時，關節軟骨逐漸老

化，更要善待您的膝關節。

除延續年輕時保養方式，

尤其要避免經常蹲或跪的

姿勢及搬重物或爬樓梯等

會增加膝關節負擔的活動

。若懷疑自己得了退化性

膝關節炎，務必尋求醫師協

助診斷。若確定為退化性膝關

節炎，則要遵照醫師的指示用藥和安

排復健運動。切忌病急亂投醫，而亂服用電

台或來路不明藥品，雖短暫減輕關節疼痛，

但卻造成身體更大的損害，提醒您，關節一

旦遭受破壞，是無法靠服藥而得到修復。

退化性膝關節炎是一種老化的疾病，

面對它，你需要有長期抗戰的準備，接受

自己關節已退化的事實，調整生活方式，

配合醫師治療，將可防止退化性膝關節炎

持續惡化，如此一來，才能蹲跪不求人，

過著愉快又有品質的老年生活。

退化性膝關節炎的治療
退化性關節炎的治療最重要

是平時適當保養和物理治療，

發炎時，使用藥物控制發炎

，如果仍然無法改善，便要

考慮接受手術或置換人工關節

。各種治療的特點，如附表二。

如何面對退化性膝關節炎
退化性膝關節炎是一種慢性疾病，隨

著平均壽命延長，你我幾乎無法避免面臨

退化性膝關節炎，預防重於治療是對抗任

何疾病的基石，目前沒有任何一種藥物可

使嚴重磨損的膝關節軟骨完全地恢復，因

此從年輕時就要保養膝關節，如同骨質疏

鬆，年輕時要存骨本的道理一樣。

如果以上的膝關節炎症狀，您都沒有

出現，恭喜您，也建議您從現在開始，開

始做一些簡單的保養運動。

經常做膝關節的伸展，適度訓練大腿
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保養

●  若關節發炎，首重
休 息 ， 勿 過 度 活
動。

● 肥胖者，要減重。
●  避免過度使用膝關

節，如蹲跪、爬樓
梯或搬重物。

●  如要增加膝關節活
動 時 ， 可 使 用 護
膝。

藥物

●  止痛消炎藥：當發炎導致疼
痛時，使用止痛消炎藥，抑
制炎；如果仍無法改善時，
可關節內注射類固醇。

●  軟骨保護劑：葡萄糖胺，即
「維骨力」和軟骨膠可減輕
疼痛和和改善關節活動度。

●  玻尿酸：注射到關節內營養
關節軟骨及關節潤滑，約 
80％ 可減輕疼痛。

物理治療

●  大腿肌肉負重和伸展運
動，以改善關節的強度
和柔軟度。

●  按摩與推拿可放鬆膝關
節組織。

●  電療、水療、局部的熱
敷可緩解疼痛。

●  適當而不劇烈的運動，
強 化 關 節 如 散 步 ， 游
泳，太極拳。

手術

●  手術治療是最後
的方法：

●  關節鏡手術：清
除 關 節 內 的 骨
刺，可暫時緩解
疼痛。

●  人 工 關 節 置 換
術：效果可以持
續 8 - 15 年，
逐漸讓人接受。

附表二. 膝關節保養及治療

圖 2. 膝關節X光檢查（取自郵政醫院網站）
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