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你 是 否 会 在 上 下 楼
梯、爬山时，感觉膝盖卡
卡疼痛呢？还有当在做
家事，采取跪姿擦地时，
也会觉得膝盖疼痛吃不
消？甚至曾经遭受过受
外力撞击、压迫，造成膝
盖疼痛的困扰？小心有
以 上 情 况 可 能 是“ 髌 骨
外翻”造成膝盖痛，复健
科 医 师 教 大 家 3 招 抢 救
膝关节，甩开膝盖疼痛。

卫 生 福 利 部 台 北 医
院复健科物理治疗师谢
瑜芳分享，今年 1 月某日
起 床 后 ，突 然 感 觉 膝 盖
活 动 时 有 些 紧 繃 ，蹲 下
时 能 感 到 明 显 压 力 、不
舒 服 感 ，以 为 是 为 刚 生
产完道致膝盖老化而产
生 的 关 节 积 水 ，经 复 健
科呂学智医师检查并探
究 原 因 后 ，诊 断 为 双 膝
“ 髌 骨 外 翻 ”，进 行 3 个
月 的 复 健 治 疗 ，如 今 谢
瑜芳物理治疗师已摆脫
膝 盖 卡 卡 不 顺 与 疼 痛
感。

呂学智医师指出，髌
骨 是 浮 在 股 骨（即 大 腿
骨）与 小 腿 骨 上 方 一 块
三 角 形 状 的 小 骨 头 ，这
块骨头卡在股骨上的凹
槽 里 ，主 要 功 能 是 使 膝
盖 活 动 时 提 供 稳 定 用 ，
借由上下左右的各方拉
力 连 结 ，使 人 体 能 做 出
各 种 走 、跑 、跳 、蹲 的 动
作。这些拉力包括膝盖
上 方 的 股 四 头 肌 、髌 骨
周 围 支 持 带 、內 侧 副 韧
带 、外 侧 副 韧 带 与 大 腿
外侧髂胫束等。

髌骨外翻慢性膝盖痛
原因：穿高跟鞋、扁平足、
股四头肌內侧肌缺少

一 旦 髌 骨 外 移 、歪
斜，称为“髌骨外翻”，当
膝盖外侧的力量大于內
侧 时 ，致 使 髌 骨 两 边 力
学 失 去 平 衡 ，严 重 时 便
造成髌骨“外翻”。道致
髌骨外侧力量大于內侧
力 量 ，则 有 许 多 可 能 的
原 因 ，可 分 为 慢 性 慢 性
膝盖痛与急性慢性膝盖

痛。属于慢性者包括股
四头肌群之外侧肌训练
过 多 ，或 久 坐 股 四 头 肌
群 之 內 侧 肌 缺 少 训 练 、
习 惯 穿 高 跟 鞋 的 族 群 、
扁 平 足 、不 适 合 的 鞋 具
等。

髌 骨 外 翻 急 性 膝 盖
痛 原 因 ：跳 跃 、发 生 碰
撞、过度肥胖、长者

急 性 者 则 多 半 与 运
动 有 关 ，临 床 上 好 发 于
常 进 行 跳 跃 、易 发 生 碰
撞 、大 量 运 用 膝 关 节 的
运动员身上，如篮球员、
棒 球 员 、马 拉 松 选 手
等。一般民眾则好发于
女性（因骨盆较宽，Q 角
较 大 ，使 髌 骨 受 到 较 大
的外偏应力与剪力）、肌
力不足者、长者、过度肥
胖者。因腿部外侧肌有
力 而 內 侧 肌 无 力 ，使 內
外 肌 力 不 平 衡 ，与 肌 肉
量 无 法 支 撐 膝 关 节 ，使
髌 骨 被 往 外 拉 ，列 位 不
正脫离与股骨间正常滑
动轨跡 (髌骨沟 )，造成软
骨 不 正 常 磨 损 ，使 髌 股
关节面软骨有软化或造
成凹洞的磨损与疼痛现
象，又称为“髌骨软骨软
化症”或“髌骨股骨疼痛
症候群”。

预 防“ 髌 骨 外 翻 ”首

要 減 轻 膝 盖 负 担 ，避 免
过 度 使 用 ，过 度 肥 胖 者
也要搭配減肥。呂学智
医 师 建 议 ，急 性 疼 痛 时
就 医 检 查 与 治 疗 ，平 日
可透过 3 招改善疼痛、加
速 软 骨 修 复 、保 护 膝 关
节，同时也提醒，贴有痠
痛贴布的部位不可再覆
盖进行热敷：
甩开髌骨外翻疼痛3要诀

1.热敷舒缓：
每 日 抽 空 5-15 分

钟 ，以 可 溫 控 的 热 敷 垫
热 敷 膝 盖 处 ，可 放 松 肌
肉、舒缓疼痛、加速软体
修 复 ，若 使 用 热 水 袋 需
包 覆 包 巾 ，避 免 直 接 接

触皮肤而烫伤。
2.放松筋膜：
以复健电疗、按摩滾

筒 、筋 膜 枪 、橡 胶 槌 、香
槟槌、运动伸展等方式，
按摩大腿外侧肌肉与筋
膜 等 ，以 減 少 外 侧 软 组
织的张力。

3.深蹲训练：
建 议 做 靠 墙 深 蹲 训

练，头腰背部 3 点贴墙站
立 ，蹲 下 时 腰 腹 核 心 收
紧、背部紧贴墙壁，双腳
膝 盖 向 外 打 开 60 度 ，慢
慢 蹲 下 ，视 关 节 活 动 程
度从微蹲至最多 90 度的
深 蹲 ，且 要 刻 意 使 用 大
腿 內 侧 肌 肉 用 力 ，才 会

真的锻练到內侧肌。此
为 低 强 度 的 肌 力 训 练 ，
有 空 就 做 ，逐 步 增 加 练
习时数与次数。

提醒，运动训练计划
要循序渐进，切记躁进，
视各人可承受程度自行
停 止 ，借 由 训 练 大 腿 內
侧肌肉群慢慢将髌骨拉
回 到 原 始 位 置 ，也 能 训
练臀部肌群以減少大腿
骨 往 內 转 ，并 可 训 练 背
部 肌 肉 、核 心 与 全 身 稳
定 性 ，但 练 习 时 务 必 要
注意时刻确认膝盖与腳
尖 应 朝 同 一 方 向 ，且 膝
盖 不 能 超 过 腳 尖 ，避 免
膝盖內夹內八。

下楼梯膝盖卡卡疼痛？

论

坛

你结婚了麼？享受甜
美时光？或忍受另一半？
还是正在寻觅终生伴侶？
无论如何，获得亲密关系
是人生一大享受之一，卻
也需要智慧，找到适合的
另一半。你是否把外貌、
学历、年龄、经济、宗教、
家长认同等因素，列为择
偶条件？

根 据 心 理 学 家 的 研
究，判断男女两人是否适
合牵手，应考虑十个因素：

1. 彼此都是对方的好
朋友，不带任何条件，喜欢
与对方在一起。

2.彼此很容易沟通，互
相 可 敞 开 的 坦 白 任 何 事
情，而不担心被对方怀疑
或轻视。

3. 两人在心灵上有共
同的理念和价值观，并且
对这些观念有清楚的认识
与追求。

4. 双方都认为婚姻是
一辈子的事，而且双方都
坚定地愿意委身在长期的
婚姻关系中。

5. 当发生冲突或爭执
时可以一起解決，而不是
等以后发作。

6. 相处时可以彼此逗
趣，常有欢笑，在生活中许
多方面都会以幽默相待。

7.彼此非常了解，并且
接纳对方。当知道对方了
解自己的优点和缺点后，
仍确信被他所接纳。

8.从最了解你，也是你
最信任的对方得到支持的
肯定。

9. 有时会有浪漫的感
情，但大多时候，你们的相
处是非常满足且是自由自
在的。

10.有一个理性和成熟
的交往，并且双方都能感
受到在许多不同层面上是
很相配的。

看 完 了 这 些 因 素 之
后，你是否发现你和另一
半是否合适，原来不是外
面的因素（当然，我不是说
你要嫁给一个穷光蛋或娶
一个拜金女），而是彼此之
间心灵契合、相知相惜、互
相信任尊重的事实，远胜
其他外面容易与人比较的
因素。

圣 经 创 世 记 二 章 说
到 ，『耶 和 华 神 说 ，那 人
（亚当）独居不好，我要为
他造一个帮助者作他的配
偶。

『…… 耶 和 华 神 使 那
人沉睡，他就睡了，于是取
了他的一条肋骨，又把肉
在原处合起来。耶和华神
就 用 那 人 身 上 所 取 的 肋
骨，建造成一个女人，领她
到那人跟前。那人说，这
一次这是我骨中的骨，肉
中的肉，可以称这为女人，
因为这是从男人身上取出
来的。因此，人要离开父
母，与妻子联合，二人成为
一体。』

由此可知，婚姻是由
神发起的，丈夫与妻子本
为一体，妻子是丈夫『骨中
的骨，肉中的肉』。

婚姻是神所设立的，
是 应 该 受 到 尊 重 的 。 但
是，现今人们常在情欲与
金钱的机制之下选择另一
半，因此道致许多物化的
婚姻，沒有真爱与契合的
实际，最终以离婚收场。
新闻媒体的报道，让我们
被迫收看一出又一出的荒
闹剧，这出收尾了，那出又
上演。作为二十一世纪的
人类，我们是否真因物质
的发展而得到幸福？还是
我 们 可 以 不 被 潮 流 所 淹
沒，从圣经的启示中找到
幸福的真谛？
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选择合适的另一半，
10项重要因素


