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物理治疗部门 

髋关节置换术 – 术后护理 

物理治疗的目标 

1. 恢复髋关节的活动度和肌力 

2. 帮助您恢复日常生活的功能 

 

 

您的物理治疗师会教您以下运动，帮助您增加术后髋关节的活动度和肌力。

您必须每天做这些运动，才能尽早恢复日常生活的功能。 

 

 

准备手术 

 
手术完成之后 

术后当天或隔天: 在协助下行走 

 

出院 

能够独立行走/独立用助行器行走 

能够安全上下楼梯 

 

3 - 6 个月 

达到复健的目标 

1 - 4 days  

恢复过程 

以上图表仅是大致上的指南。复健

的过程因个人的身体情况而异。 

手术后，髋关节感到一点疼痛、不适、肿胀，是正常的。但若您感到非常疼

痛、麻痹、皮肤变色、或者伤口再次流血，请立即通知您的护士或医生。  
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髋关节运动 

 

 

下肢弯曲运动 

目的：减少髋关节僵硬 
 

平躺，弯曲开刀的脚 

脚板往臀部的方向滑动 
 

保持 10 秒，重复 10 次 
 

 

 

小腿伸直运动 
目的：增加大腿的肌力 
 

将一个枕头/毛巾/棉被卷起，垫在膝盖下 

大腿肌肉出力，将小腿抬起 
 

保持 10 秒，重复 10 次 
 

 

 

抬腿运动 

目的：增加大腿的肌力 
 

弯曲没有开刀的脚做为支撑 

膝盖伸直，将开刀的脚抬起约 20 公分高 
 

保持 10 秒，重复 10 次 
 

  

 

外展及内收运动 

目的：减少髋关节僵硬 
 

夹紧臀部， 脚趾向上 

开刀的脚往外展，再往内收 
 

重复 10-20 次 

 

 

抬臀运动 

目的：增加臀部的肌力 
 

弯曲双脚，脚板平贴床面 

夹紧双臀，轻轻把臀部抬高 
 

保持 10 秒，重复 10 次 
 

除非您的物理治疗师有给您其他指示，请勿更改以上任何动作 
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预防措施 

根据手术方式，您必须采取一些预防措施，减少关节脱臼的风险。除非医生

格外指示，您必须遵守以下措施。 
 

手术方式 预防措施 例子 

后外侧方式 髋关节弯曲不可超过

90 度 
 

腿不要向内转 

腿不要跨过身体中线 

不要坐太低的沙发/椅子 

不要蹲 

尽量不要向前弯腰拾地上的东西 

转身时，尽量不要单脚旋转 

若需侧躺，请将开刀的脚朝上，将

一个枕头放在双脚中间   
 
 
 
 

直接外侧入

路方式 

不要跷脚 

 
腿不要跨过身体中线 
 

若需侧躺，请将开刀的脚朝上，将

一个枕头放在双脚中间 
 

 

 

切记 

✔ 休息 – 让您的髋关节恢复！ 

             不要让您的关节过劳！ 

✔ 冰敷 – 冰敷关节 20 分钟可以止痛、消肿 (一天 3-5 次) 

✔ 抬高 – 休息时，请将枕头垫在脚踝下，有助于效肿胀  
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下床 

 
1. 用双手把身体撑起 

2. 先把开刀的脚移向床沿，再移动另一只脚 

3. 将脚一一移下床沿 
 

上、下车 

 
1. 请坐在前座。将车椅向后移，把靠背倾斜 

2. 上车时，臀部先坐在车椅上（请看以上图案） 

3. 将脚一一移进车内 
 

出院时您可能需要 
1. 助行器 

2. 重复使用的冰敷袋 

3. 预约物理治疗复诊 

请勿急着买助行器! 

您的物理治疗师会评估您行走的能力并提供指示。 

. 


