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会发生哪些变化

保护膝盖 可以这样做

如何应对 膝盖突然“软”一下

膝盖突然“软”一下 的可能原因
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首先，我们需要了解膝关节的

基本结构和功能。

膝关节是人体最大、最复杂的

关节之一，由股骨、胫骨和髌骨（也

就是我们常说的膝盖骨）组成，周围

有多条韧带、肌腱和肌肉共同维持

其稳定性和灵活性。

膝关节的不同部位相互配

合，完成走路、跑跳等多种复杂的

活动。

以下是膝关节的一些关键部位

在走路过程中发挥的作用：

股骨：大腿骨，与膝关节的髌骨
和胫骨相连。在走路时，股骨的远

端会向前移动，推动膝关节进行屈

曲和伸展。

髌骨（膝盖骨）：位于股四头肌
腱和髌腱之间，起到保护和润滑的

作用。在走路时，髌骨会随着膝关

节的屈曲和伸展上下移动，帮助减

少摩擦并提供稳定性。

胫骨：小腿骨，与股骨形成膝关
节。在走路时，胫骨会随着脚的移

动而前后移动，尤其是在脚跟触地

和脚掌着地时。

股四头肌：这是大腿前侧的一
组肌肉，包括股直肌、股外侧肌、股

内侧肌和股中间肌。它们主要负

责膝关节的伸展。在走路的支撑

阶段，股四头肌会收缩，帮助伸直膝

关节。

腘绳肌：位于大腿后侧的一组
肌肉，包括半腱肌、半膜肌和股二

头肌。它们主要负责膝关节的屈

曲。在走路的摆动阶段，腘绳肌会

收缩，帮助屈曲膝关节，使脚能够

向前摆动。

髌腱：连接髌骨和胫骨，是股四
头肌的延伸。在走路时，髌腱会随

着膝关节的伸展和屈曲而紧张和放

松，帮助推动身体向前。

半月板：位于膝关节内，是两块
C形的纤维软骨，起到缓冲和稳定

作用。在走路时，半月板会随着膝

关节的运动而移动，帮助分散关节

压力。

关节囊和韧带：膝关节的关节
囊和韧带（如前交叉韧带、后交叉韧

带、内侧副韧带和外侧副韧带）在走

路时起到稳定作用，防止关节过度

移动或受伤。

肌肉疲劳
长时间站立或行走，特别是没有充

分休息的情况下，膝关节周围的肌肉可

能会出现疲劳，导致瞬间无力感，这种

情况通常在短暂休息后会有所缓解。

韧带松弛或损伤
膝关节周围的韧带（如前交叉韧

带、后交叉韧带等）负责维持关节的稳

定性。如果韧带松弛或受伤，可能会导

致膝关节瞬间失去稳定性，出现“软”一

下的感觉。韧带损伤常见于运动员或

从事高强度体力劳动的人群。

半月板损伤
半月板是膝关节内的软组织结构，

起到缓冲和稳定关节的作用。如果半

月板受伤或撕裂，可能会导致膝关节活

动时出现卡顿或无力感。半月板损伤

常见于突然扭转膝关节的动作，如羽毛

球、篮球、足球等运动。

髌骨软化症
髌骨软化症是指髌骨软骨的退变和

损伤，常见于年轻运动员或长期从事膝

关节负重活动的人群。患者可能会在行

走或上下楼梯时感到膝关节突然无力。

髌骨软化症的发生与膝关节退变、过度

使用膝关节、膝关节外伤等因素有关。

神经因素
膝关节的活动受神经系统的控

制。如果神经受到压迫或损伤（如腰椎

间盘突出压迫神经），可能会影响膝关

节的活动，导致突然“软”一下的感觉。

腰椎间盘突出常见于久坐、长期负重等

人群。

关节炎
骨关节炎或类风湿性关节炎等慢

性关节疾病也可能导致膝关节的稳定

性下降，出现瞬间无力的情况。骨关节

炎多见于老年人，而类风湿性关节炎则

可发生于任何年龄段。

如果经常在走路时出现膝盖一

“软”的情况，我们首先考虑半月板损伤

和髌骨软化。

在日常生
活中，很多人
可能都经历过
这样的情况：

走路时膝盖突然“软”了
一 下 ，感 觉 好 像 要 摔
倒 。 这 种 现 象 虽 然 常
见，但会让人感到困惑
和担忧。
那么，膝盖突然“软”

一下到底是怎么回事呢？
下面我们一起来探讨一下
可能的原因。

适当休息
如果是由于肌肉疲劳引起的，建议

适当休息，避免长时间站立或行走。

可以通过抬高腿部、热敷等方式缓解

疲劳。

加强锻炼
通过适当的肌肉力量训练（如股四

头肌和腘绳肌的锻炼）可以增强膝关节

的稳定性，预防无力感的发生。

常见的锻炼方法包括：

深蹲：有助于增强股四头肌和臀部
肌肉，有髌股关节疾病的人群需在医师

指导下进行。

直腿抬高锻炼：通过腿部力量训练
增强膝关节的稳定性。

佩戴护膝
在进行剧烈运动或长时间行走时，

可以佩戴护膝以提供额外的支撑和保

护。护膝可以帮助稳定膝关节，减少受

伤风险。

保持健康体重
体重过重会增加膝关节的负担，保

持健康体重有助于减轻膝关节的压力，

预防相关问题的发生。可以通过合理

的饮食和适当的运动来保持体重。

注意姿势和动作
在日常生活中，注意正确的姿势和

动作可以减少膝关节受伤的风险。例

如，避免长时间保持同一姿势，避免突

然的剧烈运动等。

及时就医
如果膝盖突然“软”一下的情况频

繁发生，或者伴有疼痛、肿胀等症状，建

议及时就医，进行详细地检查和诊断。

医生可能会建议进行影像学检查（如X

光、MRI等检查）以确定具体病因。

为了更好地保护膝关节，我们可以

采取以下措施：

合理饮食
饮食中应包含丰富的蛋白质、维生

素和矿物质，特别是钙、维生素D和胶原

蛋白等，有助于维持骨骼和关节的健康。

适量运动
适量的有氧运动（如步行、游泳、骑

自行车等）可以增强心肺功能，改善关节

的灵活性和稳定性。同时，避免过度运

动，特别是对膝关节有较大压力的运动。

保持良好的生活习惯
戒烟限酒，避免不良生活习惯对身

体健康的影响。吸烟和过量饮酒可能

会影响骨骼和关节的健康。

定期体检
定期进行体检，特别是对于有膝关

节疾病风险的人群，可以早期发现问

题，及时采取措施。

穿着合适的鞋子
穿着合适的鞋子可以提供良好的

支撑和缓冲，减少对膝关节的冲击。选

择鞋底柔软、支撑性好的鞋子，避免高

跟鞋和鞋底过硬的鞋子。

在日常生活中，我们应注重膝关节

的保健，采取积极的预防措施，减少膝

关节疾病的发生。通过科学的锻炼、合

理的饮食和良好的生活习惯，可以有效

提高膝关节的健康水平，享受更加健康

和充实的生活。

（来源：“科普中国”微信公众号《走路

时膝盖突然“软”一下，别以为是累了，或许

是这些疾病的信号！》作者 纪刚）


