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物理治疗部门 

膝关节置换 –手术后护理步骤  
 

第一部分：住院旅程 
 

物理治疗目标 
1. 恢复膝盖的强度和活动力 

2. 帮助您回到正常活动 
 

恢复时间表 

 

 
 

 

 

 

出院的目标

 
 

膝盖能够完全伸

直和弯到九十度 

 

 
 

能够把膝盖伸直

举起来 

20m 
能在没有援助

的情况下步行

二十米 

 

 
 

能够爬楼梯 

十二个星期 手术 出院 

两到四天 

达到治疗康复

的目标 

六个星期 

可能不需要使用助行器。 

能做简单的家务和在户外

散步短距离。 

注意: 请把这里的恢复时间表和出院目标作为指南. 个人的恢复和出院目

标乃因人而异. 您的物理治疗师会帮助您设定对您适当的时间表和目标。  
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手术后: 

 我们鼓励您在医生的允许下，尽快开始起身活动和

走路（手术当天或隔天）。研究表明及早行动有助

于减少手术后的并发症和提高您的恢复能力。 

 

 膝关节难免会感到疼痛以及不舒服。您可以： 
 

1. 服用适量的止痛药         
 
 

2. 冰敷- 20 分钟， 一天 3 至 5 次 
    

3. 垫高脚 – 请把枕头放在脚踝， 

误把枕头放在膝下。 
 

4. 做深呼吸运动 – 有助降低肺部并发症的风险 

（鼻子吸气时，会感觉下肋骨向外扩张，憋三秒后， 

用嘴慢慢吐气，建议每小时重复 10 次） 
 
 

5. 脚踝运动 – 协助血液循环 

（将脚趾指向你的脸，然后向下指向床边 \\ 向上向下摆

动脚踝，建议每小时重复 10 次）  

 

 

如果您感觉巨痛, 麻痹, 肤色变白, 或流血,  

请赶紧通知您的医生或护士。 
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膝盖锻炼的运动 

您的物理治疗师会指导您以下所做的运动。这些运动是专门帮

助您恢复新膝盖的正常力量和活动力。在手术后的恢复过程中

发挥积极作用对您很重要。 
 

 

 

 
 

 

A. 弯曲运动 
 

 

 

 
 
 
目标：防止关节僵硬 
 
 

1. 把一条毛巾绕在脚底下 

2. 用双手拉着毛巾，尽量

使您的脚弯曲 
 
 
姿势维持 10秒，然后慢慢地把

脚完全伸直。 
 
重复 10遍。 

 

B. 伸直运动 

 

 

 

 
 
 

 

目标: 帮助膝盖伸直及锻炼腿  

部肌肉 
 
1. 把枕头或卷起的毛巾垫在

脚跟低下 

2. 尽量伸直膝盖，然后往下

压 

 

姿势维持 10秒, 再放松。 

 

重复 10遍。 

- 每天把以下的运动练习 3 次。 

- 运动后记得在膝关节上冰敷。 
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除非您的物理治疗师特别指令， 否则不要随意更改册子

里任何一项运动步骤。 

  

 

C. 大腿肌肉运动 

 

 

 
 

 
目标: 锻炼腿部的肌肉 
 

1. 把枕头或卷起的毛巾放

在膝盖低下 

2. 把脚抬高伸直 
 
 
 

姿势维持 10秒, 然后慢慢把

脚放下，再放松。 
 
重复 10遍。 

 

D. 直脚抬高  
 

 

 

 

 
 
 
目标: 锻炼腿部的肌肉 
 
1. 把没动手术的脚弯在床上 

2. 把手术后的腿伸直，然后慢

慢把腿伸直抬起来。脚趾升

高距离床约二十公分。 

 

姿势维持 10秒, 然后慢慢把脚放

下，再放松。 
 
重复 10遍。 



August 2021                                                                                                       5 

出院 
 

回家前请注意以下事项: 

1. 步行辅助器 

2. 可重复使用的冰敷包 

3. 物理治疗复诊日期 

 

回家后 
请不要… 

 蹲下或做激烈运动   

 在膝关节上施加热敷，因为可能导致

疼痛肿胀  

 在脚上过度按摩 

 在没经过物理治疗师的同意下更改步

行辅助器的高度  

请…  

 休息 – 让您的膝关节康复!   

 冰敷 – 运动后在膝关节上冰敷，每

次最多 20 分钟    

 举起 –休息时把脚踝放在

枕头上，让膝关节垫高， 

帮助膝关节伸直和减少胀! 

 

 

 

 

请不要急着购买一个步行辅助器! 您的物理治疗师会评估

您的行走能力和适合您使用的步行辅助器。 

 
 



August 2021                                                                                                       6 

 

第二部分：复建旅程 

物理治疗门诊 

我们建议您出席物理治疗复诊的预约，以便让我们协助您恢复

膝盖的强度和活动力，并达到您的目标。 

 

我们也会做一些测验来衡量您的进度，好让我们能更改您的运

动，帮助您回到正常活动。测验包括以下： 

 

 

 

 

 

 

                                   50%        50% 

    膝盖的强度        行走速度     左腿右腿在坐立时的   

                                        使用能力    

手术两个月后 

您可以使用以下作为指引，在手术两个月后能达到的事件。 

如果您需要指导，请与医生商量，并获得物理治疗转诊。 

 

 
 

能不用辅助器从椅

子站起来 

 

 

 

 

 

 

 

 

能及时过马路 

 

 

 

 

 

 

 

 

回到正常活动 
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常问的问题： 
 

为什么我需要去物理治疗复诊？ 

除了帮助您回到正常活动， 物理治疗师能监视您的康复，以

及使用特定的运动来优化您膝盖的强度和活动力。 

 

步行（走路）是否足够增强您膝盖的强度？ 

不，单单步行是不够增强膝盖的强度。要让膝盖有力，需要做

特定的膝盖强化运动。 

 

为什么我的膝关节在手术后还会肿胀？ 

肿胀在膝关节手术后可能会长达三个月。这是正常的恢复过

程。您可以使用冰敷或垫高脚来减少肿胀。 

 

我需要多长时间才能恢复正常活动？ 

因人而异。您的恢复过程取决于您的进度。一般在三个月内，

就可以恢复到基本正常活动，像是独立在户外走动和爬楼梯。 

 

物理治疗的运动我需要做多久？  

运动有益于健康。我们建议您继续每个星期运动两到三次来保

持活跃的生活方式。 


