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  膝蓋長骨刺怎麼辦? 
 

坊間耳聞的「骨刺」，正式的名稱叫做「骨性關節炎」，即是指關節因種種原

因造成軟骨的磨損、破壞，並促成骨頭本身的修補、硬化與增生(圖 1)。由於骨

頭增生成尖刺狀，故俗稱「骨刺」；又因為此

病與關節退化有關，所以又叫做「退化性關節

炎」。有些患者滑膜及關節囊也會發炎、增厚，

但通常不嚴重。 

一、較易得骨刺之患者  

(一)年齡較大，尤其是 50歲以上的人。  

(二)女性。  

(三)肥胖者。  

(四)膝蓋曾經受傷(如骨折、前十字韌帶斷

裂或半月狀軟骨破損)。  

(五)膝蓋曾罹患其他關節病變者(如痛風、類風濕性關節炎或感染等)。  

(六)其他：關節過度鬆弛或需要經常屈膝及搬重物的職業(礦工、搬運工人

等)、運動過度、運動選手。 

二、主要的症狀： 

膝關節執行活動時(如蹲、跪、上下樓梯等)會感到疼痛。此外，患者久坐、

久站或剛睡醒時也會有僵直感。嚴重時膝關節有時會積水腫脹。當關節嚴重磨

損、退化時，外觀上可見到膝關節腫大、變形，在關節處有壓痛感，此外，大

腿肌肉也常會萎縮、無力，而造成行動上的困難，影響患者的生活品質。 

三、治療方式： 

包括休息、復健、藥物治療、關節注射及手術治療等。若關節有急性發炎

腫脹時，須讓關節充分的休息，關節積水時可抽取關節液，必要時亦可作局部

關節類固醇注射(須確定無細菌感染)。藥物治療可使用單純止痛劑或非類固醇

抗發炎止痛劑以減輕關節的疼痛及發炎；此外亦有人使用玻尿酸關節注射來潤

滑及保護軟骨，減少疼痛及發炎，其成效約為 60%至 80%。 

(一)復健運動： 

以不增加膝關節負荷運動為原則，同時須加強大腿、臀部的肌力訓

練及拉筋運動(圖 2，3)，如游泳、腳踏車、網球、高爾夫球、步行(平

地)或輕度的有氧運動。 
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圖 3.大腿及臀部肌肉之運動 
 

(二)輔具治療： 

包括功能性足底板及功能性護膝等。功能性足底板是在鞋墊上添加

外側楔形墊以矯正膝關節之內翻變形，而功能性護膝則利用護膝施加於

大腿及小腿外翻的力量，以減輕內側膝關節承受的壓力。 

(三)手術治療： 

當採上述治療仍反應不佳時，醫師會視患者關節磨損的嚴重情況，

與患者共同討論選擇其適合的手術治療，包括有關節鏡、人工膝關節置

換術等。 
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●大腿伸肌之肌力訓練 

(膝蓋伸直並維持 5-6 秒) 

●大腿伸肌之拉筋運動 

(宜維持 10-30 秒) 

圖 2.大腿伸肌之運動 


