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「膝」而復得 

馮子漢先生 中國香港體適能總會委任講師 

「膝」而復得 

我在一次有關敏捷度測試示範中意外傷及左膝，經凍敷後初步止住了疼痛，但患處仍然腫脹嚴重。經骨科醫生診斷後，証實

是內側半月板有四分之一面積出現組織撕裂。當時，醫生建議利用內窺鏡進行手術，切除部份損壞組織，不然，或許讓損壞

組織逐漸萎縮，長期地服用消炎藥，觀察徵狀變化。當時，我考慮到手術需要全身麻醉，所以選擇了後者的處理方法。自始，

我停止了跑步運動，也嘗試控制體重，並用上膝關節輔助架，藉以支撐膝關節，減少對膝關節的負荷。如是者，我忍受著膝

關節痛楚多年。 
 

在尚未接受人工關節置換手術之前，朋友和同學們也許對我的印象是昂藏七尺、五官輪廓鮮明的巨人，但行動卻有點拐著的。

我相信曾經有不少同學見過我在器械健體導師課程實習課期間走到一旁，替金屬腳架調校鬆緊。我穿著膝關節輔助架教學的

生捱足足長達六年之多，它伴隨著我日常的工作，仿佛已成為我身體的一部份。在此期間，我曾用壞了一個輔助架，並多購

了兩個不同型號輔助架來應付不同運動強度的需要。試想想，在炎夏的季節仍穿著那貼身的飛機鋼製枝架是何種滋味呢！當

時，很多朋友問我，為何不把心一橫做膝關節置換手術？實情是我當時正等待著那有關運動型人工關節十年報告的出爐！     

 

2018 初，我在一次戶外活動中再次意外地弄傷了左膝。自此之後，左膝關節明顯地出現崩塌和嚴重變形，輔助架已無法有效

地支撐正常的步行。後來，我得到恩師李本利先生的介紹下認識名醫楊教授，才獲悉新型關節的報告已經出爐。人工關節不

但以自身關節囊作包裹，還依靠滑液膜所分泌之滑液作為滋潤。此機理大大延長了人工關節的可使用年期，至於為何稱為運

動型，則因為它具備了十字靭帶功能，可透過肌肉活動使脛骨作出內外旋轉，並且其活動幅度與正常無異，因此我不經思索

地決定置換此運動型人工關節。 
 

預約了手術室後，我足足有六星期的等候期，我針對雙腿展開了一系列手術前強化膝關節肌肉方案，當中包括穿上水上活動

專用護膝架作 400 米背泳踢腿及 200 米側泳，並以浮條做仰浮髖伸屈及水中蹲腿等水中運動。我利用水的物理特性減少對關
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節的負荷，並以近似等速收縮模式對肌肉進行耐力鍛鍊。我透過水中快速蹲起刺激快收縮肌回復肌肉質量，此等訓練能有效

減少炎症發生。訓練目的不但要使肌肉有力，而且還因血液循環得以改善而令肌肉回復良好彈性。我深信活躍的肌肉才能加

速康復進程，良好的柔軟度則有利於手術過程中減少障礙。此外，考慮到康復期間對右腿支撐體重的負荷，我請求醫生替右

膝注射透明質酸以維護疲累的軟組織。 
 

在手術過程中，楊教授更把我微彎曲的脛骨重塑成垂直，使日後不會因脛骨內旋而使關節承受不均的壓力。記得手術後護士

喚醒我時已是傍晚時份，楊教授正為我作身體檢查，眼前的左腿已告訴我們手術非常成功，而最令我驚喜的是他告訴我手術

中保留大部分組織，除了腫脹外，原則上是可以站立。我二話不說地由家人扶持下上厠所，雖然傷口有少許痛但仍可應付。 

手術後第二天，醫院已安排我學習做物理治療，由於多年從事運動教學，很快就掌握所有運動原理。三日後，我已經可以出

院，並自己在家做物理治療運動。我每天按醫生和治療師吩咐，於運動後做冷敷，以防止腫脹。如是這，兩周後我買了座地

式單車架開始對肌肉進行拉伸，之後以逆轉方式進行單車運動來激活股四頭肌。其實，在手術過程中，醫生須切斷四頭肌內

側頭，以便揭開膝蓋施行切除壞組織及安裝所需。因此，我對肌四頭肌內側頭的訓練十分講究。不久後，肌肉開始從繃緊逐

漸變回具彈性。為了加速新陳代謝，我除了繼續做日常的物理治療外，還更加入了水中熱療設備，以加速組織內微循環，增

加對肌肉血流量，以產生控制炎症之作用。踏入第四周，消腫情況顯著，基本活動能力已恢復過來。手術後第三十日，我拍

攝了無扶持下雙腳站立踏步影片給楊教授觀看，他對康復進度感到十分驚訝，因我把他預計三個月的康復期大幅度縮短至兩

個月，手術後八周我已回復步行及上樓梯能力。 
 

我的經歷足以証明手術前的肌肉狀態提升和手術後復康運動是最積極和具經濟效益的治療方案。雖然康復速度比預期快了一

個多月，但這並不代表治療已告完成。六年來依賴護膝架步

行，身體姿勢性的補償卻使我脊椎傾斜了 15 度而導致腰側

肌肉不平衡。為使筋膜獲得放鬆，我誠邀了中醫骨傷科前輩

親手替我整脊，再每周夾浮板練捷泳兩次來幫助延伸脊椎，

並勤用 Fit ball 和橡筋帶做復健運動。直至手術後十四周，

我嘗試以急步，走路時卻發覺自己竟忘記了跑步動作。畢竟

受傷前已不愛跑步，只不過聽楊教授說除了滑雪外，其它一

般運動都無問題，所以不妨試跑吧! 我就在田徑場上跑了個

400 米，感受非常新鮮。如今的我連速度梯也可做示範，也

嘗試過滑水和攀爬山澗，生命已變得多姿多彩! 最後，期望

所有患嚴重膝患的朋友都能有機會受惠於人工關節置換手

術，藉以改善日常活動能力，與家人重過美好新生活。 

 

 

完 


