
 

 

 

 

 

物理治疗部门 

前十字韧带重建手术 - 术后护理 
 

膝盖护具 

 护具的带子应该系紧，以免走路时脱落。 

 术后的前 6 个星期请持续穿着护具，睡觉时也得穿着。护具只有在洗澡、运动、冰

敷时才可以脱下。 

 请勿同时穿着护具进行冰敷。 
 

拐杖 

 您至少两个星期会需要用拐杖行走。 

治疗师会随着进度给予您指示。 
 

冰敷 

每次运动后请冰敷您的膝盖 15-20 分钟（1 天 3 次）。 

如果您的膝盖感觉温热 (和没开刀的脚相比)，或者您感到疼痛，请持续频繁的冰敷。 
 

肿胀 

术后膝盖稍微肿胀是正常的。频繁冰敷、把脚抬高、用压力绷带和减少走动可以控制

肿胀。 
 

复健规划 

复健过程大致上分为两个阶段 

前 3 个月：术后管理、增加肌力 

3 个月之后：恢复机能，6-9 个月后逐渐返回运动 

 

您的治疗师会根据您的目标及期望，拟定一个个人化的复健计划。您会需要付出时间

复诊做物理治疗，以及在家里勤练。这样手术才能达到最佳效果。若您有任何困难，

请务必和医生/治疗师讨论。



 

 

 

居家运动 

以下运动请一天内做 3 次 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

1. 弯曲伸展 

坐着，并放置一个滑顺的板子在脚下。 

将双手放在膝盖底下，或把毛巾放在脚跟

下。将脚跟向上滑，弯曲膝盖。 

保持 10 秒，再慢慢回到原点。 

重复 10-20 次。 

请不要过度用力，或将膝盖曲多于 90 度。 

 

2. 大腿屈肌伸展 

坐着，将一只脚伸直，另一只弯曲。将膝盖

往下按，身体慢慢向前倾。 

保持 10 秒，重复 10 次。 

 

3. 大腿四头肌运动 

平躺，弯曲没有开到的脚。开刀的脚将大腿

出力，膝盖往下压，尽量贴近床面。 

保持 10 秒，放松，重复 10 次。 

 

若可以，将膝盖“锁”直，把脚抬起。 

保持 10 秒，放松，重复 10 次。 



 

 

 

 

警示 

 请不要过于激烈的复健，危害移植物。做运动时，应该缓慢而且受控制地进行，不

应该造成疼痛感。若有任何困难，请立即停下，并在复诊时告知您的物理治疗师。 

 请做治疗师指导您的运动。在和治疗师厘清之前，请不要自行做其它的运动。 

 

物理治疗门诊中心 

术后的一个星期内，您应该会和物理治疗师复诊。 

若您没有收到预约，请打电话至病房或 门诊手术中心安排。 


