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的未來之路

關鍵靈活
許自己一個

最近天氣變化多，常聽到就是：

「我的膝蓋怎麼又開始痛了?」「天

啊！怎麼蹲下去，爬不太起來，還有

ㄎㄎ的聲音，好恐怖喔」又或是「最

近爬樓梯都覺得卡卡的，走路會有聲

音，是骨頭鬆了？還是關節磨損？補

甚麼才有效？」

根據衛生福利部統計，國人膝關節退

化的盛行率約15%，350萬人飽受關

節疼痛之苦，58歲以上長者，每五人

中就有一人有關節退化問題；70歲以

上老人更有70%以上罹患關節退化性

關節炎，其中女性患者較多於男性。

這是你的

關鍵日常嗎？

「承重」關節不但使用率高，老

化得也快；只要一出現問題，行

走自如日常即會變得寸步難行。

劉宜洵  營養師
• 中國醫藥大學附設醫院 健檢中心營養師
• 生活大小事 健康老實說 節目特約營養師
• 東森新聞健康知識 顧問營養師
• 三立 婆媳當家 健康有方 節目特約營養師
• 東森醫師好辣醫師營養師專家團
• 全省新光三越百貨健康巡迴講座營養師
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關節所發出的某些聲響，是不正常的

摩擦所造成的關節磨損，與骨質疏鬆

或脫臼無關，不過和關節炎卻有關

聯。關節內軟骨、韌帶摩擦發出聲響

的人，日後關節提早退化的比例也會

比較高。一般民眾常會因某些媒體廣

告，時有意或無意的誤導，而將「退

化性關節炎」、「骨質疏鬆」兩種疾

病混淆。其實不僅病因不同、症狀相

差很多，治療方式更不同！錯誤觀念

不但白花錢、錯過治療時機，還可能

讓自己關節持續老化，持續暴露在危

險中。

「退化性關節炎」主要是關節軟骨磨

損，而「骨質疏鬆症」指的是骨頭中

鈣質的流失；一個是軟骨出問題，一

個是硬骨有空洞。所以，軟骨沒有

鈣，退化性關節炎補鈣是沒有用的；

骨頭中的鈣質流失的骨質疏鬆，吃維

骨 力 V i a r t r i l - s （ 葡 萄 糖 胺

glucosamine）是不正確的。

關節軟骨磨損產生一連串退化反應，

如關節變形、肌肉萎縮、關節積水

等，我們常掛在嘴邊的「長骨刺」，

就是關節退化的一種現象，這些疼痛

和僵硬常開始於韌帶、肌肉與神經，

大大影響生活品質與行動能力，嚴重

時必須手術治療。

《美國老人醫學（Gerontology）》

期刊著名文章中指出：「如果期待膝

關節可以像身體器官一樣正常運作，

就必須仰賴所有維繫其機械性穩定的

組織，包含韌帶、骨骼、半月軟骨….

等。而退化性關節炎最早發生的組織

變化，就出現在韌帶附著於骨頭的交

界處。」後來研究也證實，韌帶受

傷、鬆弛會導致膝關節的不穩定。

退化性關節炎
骨質疏鬆症
傻傻分不清？

膝關節退化不只軟骨出問題，韌

帶退化是導致關節退化的重要成

因之一。
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如關節外圍鬆弛的韌帶未經強化治

療，接下來導致骨骼的破壞和軟骨磨

損，一步步演變成退化性關節炎。現

今已經許多專治運動傷害的醫師，皆

認同須重視韌帶鬆弛問題，強化膝關

節支撐力道，可避免軟骨磨損、骨頭

摩擦，避免最終走向關節置換。

綜觀目前關節軟骨保健商品，大多都

以一種補充「關鍵營養素」的概念出

發，也就是我們常見的II型膠原蛋

白、葡萄糖胺、軟骨素、玻尿酸等；

這些成分皆會因長期使用關節，軟骨

組織受到嚴重磨損而流失，最終走向

退化一途。不過，這些成分都有一個

共通的問題—都是葷的。

台灣有1/3的人口是吃素的，尤其虔

誠的宗教信徒比例更高，他們膝蓋的

磨損率比一般人嚴重外，更因為飲食

中很難攝取可以合成軟骨相關的營養

素，所以早期出現的素食葡萄糖胺才

會如此瘋狂熱銷。但是葡萄糖胺除了

被醫界詬病所含的鈉含量過高，腎臟

有問題的民眾無法天天飲用，以外它

對於幫助軟骨修復，甚至增加軟骨生

成的效率太差；因此只靠素食葡萄糖

胺補足軟骨的全營養素稍嫌不足。

想像一下，膠囊一顆才多大，當每樣

原料全部塞進去，再強調來源珍貴，

價格很高，真的能相信加進去成分劑

量足以修復軟骨？令人值得商確。有

良心的品牌業者，一直在努力尋求是

否能有素食可食，也能修復軟骨的

「關鍵成分」，更希望能做到效果劑

量皆足夠的優質來源。

膝關節保健市場混亂，選擇素食

可食、修復軟骨、韌帶及強化肌

肉的新穎商品正是趨勢。

軟骨素軟骨素

葡萄糖胺葡萄糖胺
玻尿酸玻尿酸

膠原蛋白膠原蛋白
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跟上最新保健新知，以同步修復「韌

帶彈性」與「肌力強健」為開發重

點，讓關節腔有足夠的力量撐出空

間，才是真正降低過度磨損。另外，

輔助添加優質鈣來源及可促進鈣吸收

的元素，如此即稱得上是全方位關節

補給品。在現今國內膝關節的紅海市

場，如何在成份上多花一點心思，讓

產品功效得以提升、更加完整，進而

殺出一條血路，另闢一個藍海市場，

端看廠商是否對自家商品投注用心，

以及用最高規格標準來開發產品，取

得消費者的信賴；真正值得信任的廠

商，產品資訊公開透明，生產製造符

合安全衛生標準，才能讓消費者在選

擇上更加安心。

只要有關節，就會退化，但正確的使

用、保養，可以延緩退化的速度，即

使退化，還是可以照常使用而不會不

舒服的。聰明如你，是該為自己與家

中每位長輩，選擇天天補充保養的好

商品，才能讓未來的路走得越來越輕

鬆，越來越快活。

來自西班牙的蛋殼膜萃取，含有軟骨

生成所需完整元素，打破了關節產品

什麼都加才有效的迷思。


