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簡介 

髕骨俗稱膝蓋骨，也就是膝關節的
「蓋子」。當膝關節伸展彎曲時，髕
骨會隨著股四頭肌的收縮，沿股骨前
方的凹槽滑動。一旦滑動的軌道偏外，
造成髕骨外翻，會使關節面受力不平
均，讓關節面軟骨易出現軟化，嚴重
則出現凹陷、磨損。(上圖為正常膝關
節、下圖箭頭所指即髕骨外翻) 向外位移 

大腿骨 

髕骨 

症狀 

髕骨外翻的病人早期會感到膝蓋前方疼痛。尤其是膝蓋彎曲時，
如上下樓梯、蹲、跪姿勢，疼痛會隨病況加劇，同時感到膝關
節酸軟無力。如果直接在髕骨上施加壓力，也會造成疼痛。情
況嚴重的話，從X光就可以看到髕骨外翻及偏移的情形。 

高危險群 

「髕骨軟化症」好發於習慣穿著高跟鞋的女性朋友，其中以30

～40歲間，發生率更高達50％，由於許多症狀類似關節炎，常
誤診為退化性關節炎，因此要交由專業醫師進行X光檢查，才能
確定病症。 
治療與復健 

髕骨外翻的治療，以保守治療及運動復健為主，一般在急性時
給予適時的藥物，減輕疼痛和腫脹，但最重要是強化股四頭肌
的力量，進行復健，藉以減少不正常向外拉扯的情況。若能配
合治療，持之以恆進行運動復健，通常都有不錯的效果。如果
還是無法改善症狀，有可能膝蓋與股骨關節磨損，出現退化情
況，需找專業醫師進一步診治，必要時需接受手術行膝關節外
側韌帶鬆弛術、軟組織修補術等手術，讓患者免受髕骨外翻之
苦。 
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強化股四頭肌運動 

 先坐在高椅上讓腳垂下，然後舉
起一腳到完全伸直，用力維持5～
10秒再放下，雙腳重複進行約10

分鐘，建議一天2～3次。要是疼
痛減少，可試著在腳踝增加重量，
加強肌力訓練。 

 首先靠牆站立，雙腳之間距離與
肩同寬，背部慢慢沿牆壁下滑，
直到膝部呈45度角，持續5秒，然
後站起來，重複進行約10分鐘。 

注意事項 

生活上也需注意，特別是減少上、下樓梯的次數，主要是上下
樓梯時，髕骨面承受的力量是行走時的2～3倍，應盡量避免，
不然也要一步一階，慎重從事。此外，半蹲及全蹲的活動也不
宜進行。平日活動也可以考量使用護膝，加強保護作用。 
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