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據統計，全台灣年逾50歲的中老年人，每兩人就有一人罹患不同程度的退化性關節

炎，一走路就痛，不少人因而整天待在家，一動也不敢動。高雄醫學大學骨科副教授陳

勝凱指出：「這是個錯誤的觀念。」這只會導致症狀惡化速度加快，最後真的走不了。

關節炎通常以四大症狀表現，一是疼痛；二是關節變形、腫脹；三是晨起感覺僵硬，下床運動

後，症狀稍稍緩解；四是關節活動時會有聲音。

陳勝凱提醒民眾若出現上述四種症狀時，就應特別留意，他強調，適度的

運動可增強軟骨的海棉作用，藉著不斷流進流出關節滑液，既可帶給軟骨營

養，保持濕潤，關節周圍的肌腱也會增強，減少軟骨磨損的機率。

問題是，大多數退化性關節炎患者一來怕痛，二來也擔心運動會增加關節

的磨損，不敢走動，整天就坐著不動，軟骨缺乏關節滑液帶來營養成分的滋

潤，時間一久當然出現更大的問題。

在所有運動中，陳勝凱認為走路是中老年人最佳的選擇，如果覺得自己的

平衡感還不錯，騎自行車、跳舞、游泳等有氧運動，也不妨試試看。但他強調，這些

運動應融入日常生活中，不要一曝十寒，而應隨時為之，但若正處於關節疼痛之際，就不要勉強去運

動，以免症狀更加惡化。此時，不妨以「三隻腳」來替代兩隻腳，拄著枴杖來分擔身體重量，讓軟骨

及關節獲得更充分的休息。

每天至少應走路半小時，台北市立聯合醫院忠孝院區骨科主任蕭國川也認為，屬節律性運動的走

路是退化性關節炎患者的最佳選擇，每天至少走個半小時，如果持續走一、兩個小時以上，也沒有不

舒服的感覺，當然可以繼續走下去。

多曬陽光防止骨質流失在日常運動之餘，陳勝凱建議這些患者也要多曬曬太陽，因為陽光可將維

生素D活化為D3，增加鈣質吸收，有效防止骨質流失，延緩退化性關節炎的出現。

當然，除了維持適當運動，蕭國川建議早期的退化性關節炎患者，可試著服用硫酸鹽葡萄糖胺製

品來減少軟骨的磨損。從多年來的臨床觀察，他發現三分之一患者吃了這類製品後有效，可少受點

苦。
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010年11月7日，天晴，我們一行130人，乘

兩部旅遊巴及1部小型中巴出發，到達東涌

後，首先乘360纜車，在車廂內俯瞰而下，地面風

光，盡入眼簾，大家都十分雀躍，下車後，有的逛

市集，有的行心經簡林，有的嘗試上大佛，或遙望

那尊雄偉的大佛拍照留念，各適其式，午後大家品

嚐了一頓美味的齋菜。在大澳那邊，部份會員還購

得一些地道食品回家。

唯美中不足是當天有一輛旅遊巴壞車，以致耽

擱了一些時間，此外，康文署漏訂了復康巴，使已報

名而需坐輪椅之會友當天未能成行，不過毅希會已承諾於本年

4月24日優先安排他們前往，希望他們到時可以開開心心的玩

個痛快吧!
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愛 心 捐 款

2010年10月 盧少娟會友、談麗珍會友

2010年11月 黃煥星醫生、劉澤星教授

2011年1月 林荷生會友、劉杏薇會友、

 陳嘉何醫生、林少球律師、

 葉永玉醫生、楊信成治療師、

 莫慕賢醫生、陳琼珠會友、

 周淑儀醫生、鄧偉文醫生、

 馮衛蓮社工、馮麗琼會友、

 吳浚蔚小姐、周錦華會友、

 胡逸然先生、莫和姬會友、

 梁彩艷會友、

 趙慧妍會友(色士風慈善演奏會)

2011年2月 梁滿濠醫生、雅培藥廠

2011年3月 黃煥星醫生、 美國輝瑞科研制藥

 羅氏大藥廠

愛 心
捐 款

特別鳴謝 贊助2011週年聚餐的抽獎：送贈超市禮券 鄧治巒會友、劉杏薇會友 
梁笑萍會友、社區復康網絡

送贈禮物 周肇平教授、曲廣運教授 
陳碧玉會友、柯麗卿會友 
美國輝瑞科研製藥、雅培藥廠

 
雀巢香港有限公司

毅希會
毅希會於1997年獲香港稅務局認可成為根據
<<稅務條例>>第88條之慈善捐款及獲豁免繳
稅的慈善團體，凡捐款予敝會超過港幣100元者，均可作為認可慈善捐款於稅務中申請扣除。
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