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无论是追赶跑跳碰，
甚至是站立时，都需要高
度仰赖膝关节；一旦不慎
扭伤膝盖，可能造成半月
板受损，如不及早进行治
疗，可能会引发退化性膝
关节炎等不可逆伤害！但
是膝盖疼痛的原因相当
多，如何自我觉察到膝盖
的半月板已经损伤，把握
黃金治疗期，才不会延误
治疗呢？

什麼是“半月板”？
台北荣民总医院骨科

部运动医学科蒋恩荣医师
说明，半月板在人体膝盖
里是一个相当重要的构
造，位于膝盖上层股骨、下
层胫骨相接部分，呈现半
弯月形状的软骨组织，它
像是一块缓冲垫，增加两
块骨头的接触面积与密合
度，提供更好的活动稳定
度，也吸收了震动产生的
能量，降低关节压力、減缓
软骨的摩擦。

所以膝盖在频繁使用
下，半月板就有可能产生
磨损，大致分为慢性、急性
两种：

1.慢性退化磨损：好发于
60岁以上的年长族群，因经
年累月的退化而产生磨损。

2.急性运动伤害：常见于
年轻的运动选手，当膝盖承
受很大压力时容易发生，像
跳跃落地、快速扭转膝盖、蹲
低站起，比如篮球员急停跳
投、运球切入、棒球员快速奔
跑绕垒、举重等等。

注意半月板损伤的征
兆，掌握 3~6 个月的黃金
治疗期

膝 盖 卡 卡 有 很 多 原
因，许多人都听过自己关

节转动不顺且发出喀喀声
的时候，蒋恩荣医师表示
要判断膝盖发出異音是否
与半月板受损有关，需要
“听音辨位”，一般民眾不
好判别，但若出现以下症
状，就有可能是半月板已
经受损，需要尽快求助医
师，接受进一步检查诊断。

1.于特定姿势感觉膝
盖疼痛，如：盘腿、蹲低。

2.若半月板破损后产生
的部分碎片卡住关节缝隙，
则会感觉膝关节卡卡的，甚
至有可能听到一些声响。

3.半月板破裂道致关
节液淤积，使膝部出现发
炎肿胀现象。

膝关节周边充斥著韧
带、神经、肌腱、软骨组织
等结构，所以半月板的受
损常会伴随其他部位的伤
害。当激烈运动，膝盖呈
现不正常的姿势扭动时，
容易道致外侧半月板破
裂，而牵动前十字韧带断
裂；如果是退化现象的话，
通常为內侧半月板破裂连
带使上下关节其他软骨磨
损，进而演变为“退化性关
节炎”，严重甚至需要置換
人工关节。所以当半月板
发生急性损伤时，建议积
极接受治疗，以免加速膝
关节退化的速度。半月板
损伤的治疗黃金时机大约
为受伤后 3～6 个月，建议
不要超过半年。

急性半月板损伤需采
取积极手术治疗，避免加
速关节退化
目前医学上检查半月板破
裂会从三个方向著手：

1.问诊：询问患者的病
史，如何受伤及当下的情

況，有助于医师初步判断
受伤部位或合并其他伤害
的可能。

2.理学检查：花个几分
钟请病人做简单的动作，
看看痛点是否发生在常见
的髌骨两侧。

3. 影 像 学 检 查 ：借由
MRI 核磁共振判断膝部软
组织受损情形。

医师诊断后考量患者
的年龄和需求，采取适合
的治疗方式。通常年轻人
的半月板破裂多属急性，
建议直接进行手术。而老
年人多起因于退化，通常
会先采取保守的治疗手
段，予以止痛或注射药物
減轻症状，并避免让膝关
节产生较大负担的剧烈活
动。

常见的积极治疗手段
有切除及修复手术两种，
直接切除破裂的半月板
或是修复半月板破裂的
部位，但修复手术仅能针
对破损位置在半月板外
侧三分之一到四分之一
有 血 液 循 环 的 部 位 施
行。蒋恩荣医师进一步
补充，早期都是采取直接
切除手术，但切除的部分
越多，缺少半月板缓冲功
能，对股骨、胫骨之间造
成的压力越大，研究发现
拿掉半月板的地方关节
退化的比例高达九成，甚
至到必须更換人工关节
的程度，所以现在都希望
尽可能多地保留病人的
半月板。但如果已经切
除大部分半月板或破裂
情形无法修复时，则可考
虑施行半月板移植以回
复半月板功能。

修 复 手 术 又 分 为 传
统、新兴两种：

1.传统修复手术采用关
节镜来完成，除了关节镜大
约 0.5 公分左右的小洞以
外，还会另外在关节附近再
开一个3~5公分的伤口，进
行针線缝合，缺点就是病人
的伤口会比较多，手术时间
较长，也较费力。

2.而新兴修复手术则
可直接利用关节镜的小
洞，搭配半月板缝合器直
接进行缝合，不仅缩短手
术时间，伤口较少，且病患
术后疼痛感也较低。

预防胜于治疗，日常
肌肉训练保护膝关节

台北荣总骨科部医师蒋
恩荣提醒，膝盖是我们日常
生活中承受全身体重的主要

部位，平时就要注重保养，进
行适当的运动，训练大腿前
侧的四头肌群及后侧行走肌
群，如果有发现不舒服的症
状，尤其前述提到的特殊姿
势膝盖会痛、膝关节卡顿、发
炎肿胀现象，就要尽速寻找
专业的医师诊断，别轻忽以
为推拿休息一下就会好。

如果真的面临需要手

术也不要惧怕，除了切除
手术后因为少了垫片缓
冲，需要減少关节负重较
强的运动（如：爬山、马拉
松赛跑）以外；采取修复手
术治疗后的生活完全不受
影响，尤其年轻患者还有
很长的路要走，积极重获
新生，及早发现、及早治疗
才能更好的恢复健康。

膝盖卡卡好不了？
当心半月板受损，
把握黃金治疗期！

论

坛

使神喜悅的生活
以撒在恩典中长大，是

在“恩典”中，不是在外面
“物质的祝福”中长大，也
不是在一切“顺遂的环境”
中长大。“恩典”就是这位
经过过程、终极完成的三一
神，就是那是灵的基督。所
以我们若要在恩典中长大，
就需要享受基督，作我们每
日的灵食和灵水；愈多享受
基督，就愈能在恩典上长
大。

这 周 三 我 的 老 毛 病
——咳嗽又发作了，夜以继
日的咳，三、四天都无法成
眠，身体的不适加上疲惫至
极，情绪变得很差。到周六
好不容易熬完在台中一整
天的儿童服事交通，回到家
中看到家中凌乱不堪的画
面，里面所有的不悅就一洩
而出，埋怨弟兄、埋怨孩
子，埋怨完自己里面完全死
了，完全摸不着恩典。

恩典是与我们的灵同
在，是在我们的灵里的，
“愿我们主耶稣基督的恩与
你们的灵同在。”（加六 18）
恩典是可享受的，祕诀就是
要操练运用我的灵。我为
甚麼如此受苦呢？是因我
的己、自我、天然的人仍
在，所以需要受对付。

上周主日晨兴轮到我
要申言，当周六晚上豫备申
言稿时，完全豫备不出来，
因为我的不操练灵，让我享
受不到恩典，既享受不到恩
典，又如何见证恩典？里面
就想打退堂鼓：“干脆请假
算了，反正身体也真的很不
舒服。”当我这样決定后，
就上床睡觉，但实在无法入
睡，因为主不放过我。到了
半夜，心想既然睡不着，就
干脆起来祷告，我跟主说：
“我要经历恩典。”就开始
呼求主名，一直呼求、呼
求，主就光照我的不操练
灵、我的爱惜己、我的埋
怨、我的不支取恩典…。我
向主一一认罪，与主交通，
吸取恩典，里面就满了喜
乐，就快快的豫备自己，去
参加晨兴。

主也在祷告中让我看
见一些榜样：一个是我的外
婆，当我外公在三十九岁被
主接去时，我外婆带着五个
孩子要生活下去，真是觉得
完全沒有指望。但主在她
的祷告中告诉她：“我的恩
典彀你用的。”（林后十二
9）她见证，当这恩典的话
进到她里面时，她整个人完
全活过来，全人洋溢喜乐。

另一个是我读专科时的一
位师母，她得了类风溼性关
节炎，全身骨头扭曲、疼痛
难当，而且弟兄过世，惟一
的儿子又不照顾她，完全沒
有亲人帮助；但是每次我们
去看她，带食物给她，她都
灵中喜乐，从未有任何埋
怨，只与我们分享她所享受
的主的话及对主的经历。

赞美主！我们无论如
何，都可以天天接受并享受
恩典，而且主也为我们豫备
了路，就是借着血、话、那
灵和召会。借着主救赎的
血，将我们带进对神永远的
享受中，借着吃主恩典的
话，就成为我们心中的欢喜
快乐。在我们灵中更有这
恩典的灵作全备的供应，就
是欢乐的油来膏我们。还
要在召会中才能经历到神
那新鲜复苏的恩典作降下
的甘露，浇灌我们并变化我
们。

当我愿意操练灵、揭去
帕子，对准源头，并活在召会
中，无论在怎样的景況中，都
能享受这恩典，经历这恩典，
更能因这恩典喜乐。就在生
命中长大，过一个使神喜悅
的生活，阿利路亚！
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