
周刊 A10-A12

健 康 是 一 种 生 活 态 度

本报记者 张如意

关节弹响分为生

理性和病理性

我们都有过这样的经历，
坐着工作时间长了，站起来活
动一下，转转脖子或者扭扭腰
就会发出“咔咔”的响声，很多
人不清楚这种声音暗示着什
么。那么，人体关节经常发出的

“咔咔”声究竟是怎么回事呢？
“人体的关节在运动时发

出的响声称为关节弹响，可分
为生理性和病理性两大类。”山
东省千佛山医院骨关节运动医
学科主任袁振表示，生理性关
节弹响是来自关节腔内的清
脆、单一、无痛的爆裂样音响。
正常成人的关节在处于一定时
间的静止状态后，如果受到突
然的牵拉或屈伸，常会发出清
脆的爆裂样音响。“这种弹响可
故意产生，例如在压折手指
时。”

山东大学第二医院关节和
运动损伤科主治医师殷庆丰表

示，生理性弹响常见于关节发
育的成熟期，中青年期多见，老
年则逐渐减少。“不少人常因为
生理性弹响来就医，但其实对
于单纯的关节弹响，如果没有
任何不适或疼痛，不需进行治
疗，一般对人体也没有太大影
响。”

“但有一部分人在关节弹
响的时候，还会伴有酸疼、肿胀
等不舒服的感觉，这时可能就
预示着关节出现问题了，即出
现病理性弹响。”袁振说。

常把手指压得“咔

咔”响有害无益

“临床上比较常见的关节
弹响发生在膝关节，弹响原因
分为关节外因素与关节内因
素。”袁振表示，引起膝关节弹
响的关节外常见因素有，半腱
肌、半膜肌腱滑脱，股二头肌腱
滑脱。而引起膝关节弹响的关
节内因素较多，如先天性盘状
半月板，半月板越厚，弹响越明
显;先天性膝关节脱位，主动或
被动过伸30°—40°时出现弹

响 ;内外侧半月板损伤 ;半月板
钙化 ;关节滑膜皱襞综合征 ;膝
关节游离体;交叉韧带陈旧性损
伤等。

在人体六大关节中，髋关
节也是较容易出现弹响的关
节，而弹响髋多为病理性弹
响。殷庆丰表示，弹响髋在临
床上通常分为三种类型，其
一为关节内弹响髋，它是由
关节内不同的病理状况引起
的弹响，如关节内游离体或
髋关节盂唇的损伤和病变。
另外两种弹响髋分为内源性
和外源性弹响髋。这两种类
型的弹响髋是由于髋关节周
围肌腱组织与骨性突起相互
摩擦而引起。

“弹响髋患者通常主诉
在腹股沟的前方深部出现疼
痛性的弹响，并且弹响声往
往非常明显，声音较沉闷。患者
在卧位、站立位或坐位时均可
主动复制出这种弹响。”殷庆丰
说，对于弹响髋，典型的检查方
法是使患者处于仰卧位，检查
者被动活动髋关节使其由屈
曲、外展和外旋位转为伸髋、内

旋位时引起疼痛和弹响。
肩关节是人体活动范围最

大最灵活的一个关节，而灵活
度越大，稳定性就会越差。殷庆
丰说，“肩关节靠的是周围韧带
和关节囊结构来维持稳定，一
旦关节囊变得薄弱，或者周围
肩袖及韧带结构出现碰撞摩
擦，同样会产生弹响。”

“平时生活中，许多人喜欢
把手指压得‘咔咔’响，甚至有
些人已经形成习惯。但作为医
生是不建议这样做的，因为长
期按压手指，可能会导致手指
软骨磨损，加速指关节退化。也
有可能导致手指变形，影响活
动。”袁振说，手指产生弹响也
不排除是狭窄性腱鞘炎导致的
病理性弹响。总之，所有引起疼
痛不适的弹响，都建议医院检
查，结合专科医生的查体，进一
步处理。

登山、跑马拉松并

不适合每个人

关节就像是一栋房子的钢
筋连接身体的各个部位，因此，

关节若出了健康问题，会直接
影响到人们的身体健康。“关
节不好会影响人的活动，人一
旦无法好好运动，机体各个器
官也会逐渐衰退。另一方面，
关节出现问题却没有引起重
视 ，极 有 可 能 落 下 残 疾 。因
此，呵护好关节至关重要。”
殷庆丰说。

首先，要做到控制体重，
改善不良生活习惯。因为超重
和肥胖都是造成骨质疏松的
重要危险因素，并且体重会增
加下肢关节的承重能力，引起
体位、步态等的变化；减少使
用深蹲、跪地、抬手等姿势的
频率，关节使用过于频繁，容
易损坏软骨。尤其是女性做家
务时、教师书写板书时，应减
少这几种姿势的运用。

其次，进行科学的运动。
殷庆丰说，登山、跑马拉松并
不适合每个人，老年人或有关
节病的人群更应谨慎尝试。平
时可考虑游泳、慢走、太极拳
等运动方式，运动前做好热身，
且应在专业性指导下进行，避
免外伤的发生。
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你关心的就是我们要做的

本报济南5月21日讯(见习
记者 王倩) 健康，一直是大
家最关心的话题。为更好地服
务读者、回馈用户，齐鲁晚报近
期推出 4款健康类短视频栏
目———《有医说医》、《一问医
答》、《望闻问切》和《抗癌食
堂 》，同 时 开 通 新 浪 微 博 账
号——— 齐鲁小健，欢迎广大读
者朋友关注和留言。

《有医说医》是一档致力于
为大家提供科普、实用、权威、
趣味内容的短视频栏目。第一
季内容为职场病系列，帮助广
大办公室一族解决职场常见

病，让大家能够以更健康的方
式奉献社会、成就自我。

《一问医答》栏目主要致力
于为患者答疑解惑。我们会根
据患者的常见问题咨询省内外
最权威的专家，以生动、活泼的
短视频形式解答广大患者在诊
治过程中遇到的常见问题。

《望闻问切》栏目主要为广
大读者传递实用的中医药信
息，邀请省内外的权威名中医
解答大家中医药方面的疑惑，
让大家可以更加全面、客观地
认识中医药，正确运用中医知
识调养身体、防治未病。通过短

视频形式，弘扬中医文化，展现
国粹魅力。

《抗癌食堂》栏目则是一个
由康复的抗癌明星和专业医护
人员为癌友和家属推荐康复期
饮食的栏目。这也是国内首档
面向癌症患者推荐康复期饮
食、分享抗癌经验的视频栏目。
每一期，我们都会邀请有经验
的癌症康复者及肿瘤营养医生
推荐适合癌症患者的饮食，并
分享康复历程。

这4款短视频会在齐鲁晚
报官方APP——— 齐鲁壹点，官方
微信公众号———“齐鲁健康大讲

堂”、“癌Ai不孤单”，以及齐鲁晚
报官方微博、腾讯视频、优酷视
频等多个渠道全网推送。读者可
根据自身需要，选择最适合自己
的栏目和方式进行观看。

如果您想咨询健康方面的
问题，可以在壹点号或微博下
面留言，我们将会邀请省内外
的权威专家为您解答。

同时，本报“癌Ai不孤单”、
“齐鲁健康大讲堂”两个新媒体
平台也将发布权威、有用的健
康信息，全心全意为读者和用
户服务，尽心尽力为医生和患
者搭起沟通的桥梁。
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关关节节为为啥啥““咔咔咔咔””响响

平时生活中，我们有时会听到关节发出“咔咔”的
响声，最常见的像蹲起、耸肩、晃动大腿时。有的“小伙
伴”还喜欢主动“造响”——— 把自己的手指掰得“咔咔”
响。对此，医生表示，“适度地使关节发出响声是无害
的，但若在关节弹响的时候伴有不舒服的感觉，这可
能就预示着关节出现问题了。”
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