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运动后关节弹响，是哪些“工作”没到位？
本报记者 申屠品君 陆英健

关节初动时，肌腱的

作用力（如拉力）会使关节

瞬间变形，关节的形变产

生关节腔负压，这种压力

会使关节囊被吸入，形成

凹陷。此时，溶于关节滑

液中的气体就会部分转变

为 气 泡 。 当 动 作 快 完 成

时，气泡及滑液受到压缩，

就会像气球被戳爆一样发

出“啪”一声，把凹陷的关

节囊弹回，恢复原形，用完

后的气体又再次溶回滑液

中。这就是关节弹响的原

因。当然，除此机制外，膝

关节、踝关节或背部发出

声音，也可能是绷紧的肌

腱在关节运动时，先稍有

移位，再弹回原位；或是与

关节隆突处有较大的磨擦

而发出响声。

“所有人的关节都会出

现一些不同程度的弹响。”

浙大二院骨科主任戴雪松

介绍，“有时候，发出声响或

许是职业病的表现，常年伏

案工作的人，时常就会有脖

颈、颈椎弹响。”其实，弹响

的出现恰恰在提醒人们不

要维持同一姿势过久，而要

多加锻炼。最好15-30分钟

稍微起来活动一下。因为

人久坐不动，关节间产生的

润滑液少，会加大关节摩擦

的损耗，就更容易听到弹响

了。戴雪松建议，若担心关

节损伤，可以适当做一些肌

腱伸展运动或瑜伽。因为

肌腱伸展运动可降低关节

腔压，理论上可以有效改善

关节退化，瑜伽的某些动

作，可有效帮助关节活动。

专家建议，若弹响偶尔

出现且无其他症状，也无需

过于在意。但若时常出现

且伴有疼痛，且疼痛持续不

断，甚至有加重趋势，应及

时到正规医院就诊，必要时

对症处理，坚持适当合理的

治疗。

关节保养那些事
本报综合报道

使用护具

护具在运动中主要作用

主要是增大关节稳定性，在

剧烈运动或幅度较大的运

动中起到对关节和肌肉的

保护作用，在关节损伤后起

到固定或减小运动幅度预

防二次损伤的作用，当然也

有部分运动者是为了美观

和擦汗等。

在运动中特别是一些开

放式运动（如足篮排等）尤其

是激烈的同场对抗运动中，

很多关节都是在协同作用完

成某一动作的，但在完成某

一动作的时候有些关节活动

幅度很大或在完成某一动作

的时候还会受到对手身体的

外力对抗。此时常用关节周

围肌肉和韧带可能承受不了

相应的运动负荷，就有可能

造成运动损伤，如果在易损

伤关节处用护具加以固定就

能有效地增大该关节的稳定

性以降低运动损伤的概率。

补充必要营养

随着年龄的增长，尤其

在 30岁之后，人体中的氨糖

流失速度加快且不再自我合

成，这就需要日常坚持补充

了，可以通过多氨糖软骨素

钙片帮助补充，由于氨糖是

关节软骨基质的基本成分，

也是形成关节软骨细胞的重

要成分，补充氨糖，有助于促

进因运动磨损造成的关节软

骨损伤；同时补充关节滑液

的重要组成成分——硫酸软

骨素，促进关节滑液分泌，让

关节灵活自如。

留意温度做好调整

寒冷，特别是持续受凉

和昼夜温度反差,可导致肌

肉和血管收缩，从而引起关

节疼痛。因此，冬季关节疼

痛的患者明显增多。保持

关节部位及邻近的肌肉和

韧带暖和非常关键。建议

出门戴手套、围巾，穿保暖

性好的靴子、长裤，适当增

加 护 腿 、护 腰 等 保 暖“ 装

备”，以抵御室外低温对皮

肤和关节的侵袭。

近日，家住杭州的卢女士像往常一样去健身房

上团课，一场大汗淋漓的运动结束后，她快速换上衣

服回家。谁知第二天她发现，自己的脚踝和肩、膝关

节都有些响动，且出现了一些酸痛、不灵敏的症状，

经过医院检查发现，她的多处关节都出现了不稳定，

这也和她平时运动不热身、不拉伸的习惯有关。随

着气温降低，关节损伤成为运动伤病问题“重灾区”，

运动前的热身和运动后的拉伸都很重要。

乐刻健身教练千万建

议，“任何运动之前，热身

都 必 不 可 少 ，不 能 忽 视 。

充分的热身可以让关节、

肌肉、韧带等得到拉伸，有

效避免软组织损伤。”训练

前充分的拉伸，尤其是肩

关节、膝关节等主要关节，

使关节分泌滑液减少关节

磨损，提升关节、肌腱的强

度 ，避 免 特 定 角 度 的 摩

擦。手腕踝关节转动、膝

盖平转等热身动作可以让

关节充分活动，避免突然

性伤病。

在运动后，也需要拉

伸肌肉和关节，规律性地

拉 伸 能 够 让 身 体 更 加 健

康。“拉伸能够让身体更加

舒适。”千万提示，进行拉

伸的时候，需要保证肌肉

和肌群在能够达到的正常

范 围 里 ，不 要 勉 强 自 己 。

在拉伸过程中如果下意识

产生抵触感，就应该及时

停止或者纠正动作，这样

才不会因为过度拉伸而造

成肌肉损伤。她还强调，

保护关节、舒缓在训练之

后产生的肌肉不适感是进

行拉伸的最主要目的。调

整好呼吸，缓慢而从容，尽

量放松目标肌肉，让关节

得到充分缓和，保持顺畅、

舒缓的状态，有节奏感地

进行呼吸。

此外，千万还建议，在

平时运动中增加抗阻力训

练，对增加骨密度、预防关

节损伤很有效。
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