
膝盖总“咔咔响”？别慌，是否需要治疗关键看这里

骨科门诊中经常遇到患者问我：“医生，我的膝盖老是咔咔响，会不会是

膝盖出什么问题？要不要紧啊？”

膝盖在弯曲、伸直、蹲下、起身、走路时，会发出“咔咔”的响声，这便是

膝盖弹响。其实，膝盖弹响非常普遍，从青少年到老人都可能遇到。但有的

是完全正常的生理现象，有的则可能是关节发出的“预警信号”，关键在于区分

生理性弹响和病理性弹响。

我给大家分享两个近期的门诊案例。

小李是一位热爱篮球的大一新生，然而最近他发现，好几次起跳落地后，

自己的膝盖会咔咔作响。这种情况出现三个星期后，小李忧心忡忡地来到了我

的诊间。
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另一边，今年70岁的王阿婆从三年前便发现自己晨起时膝关节僵硬，下蹲

或者爬楼梯时，膝盖也是咔咔作响。放任了几年，最近她膝盖的疼痛感变得愈

发剧烈，痛苦不堪的阿婆终于前来骨科求医。

通过对他们进行膝关节查体，我发现：从外观上看，王阿婆的膝关节内侧

明 显 肿 大 ， O 型 腿 明 显 ， 在 进 行 髌 骨 内 推 时 ， 阿 婆 的 疼 痛 感 剧 烈 ， 且 活 动 受

限。而小李顺利接受了一系列查体，未发现明显异常与不适。

接着我安排两人进一步做了膝关节站立正侧位X片检查，结果是阿婆的膝

关节出现了问题，得了膝关节炎，而小李则一切正常。

同样都是膝盖发出“咔咔响”，为什么会出现两种不同的结果呢？

这两种“咔咔响”不一样

一、生理性弹响

特点

响声清脆、单一，通常不伴有疼痛、肿胀、活动受限等不适症状，一

般只在关节突然活动时出现，且不会频繁发作。

产生原因

气体逸出：关节活动时，关节腔的压力发生变化，气体从关节液中逸

出形成气泡并破裂，从而产生弹响。

肌腱、韧带滑动： 关 节 活 动 时 ， 肌 腱 、 韧 带 等 组 织 会 在 骨 骼 表 面 滑

动，有时会因为突然的位移或摩擦而产生弹响。

关节面摩擦：关节面由软骨覆盖，在关节活动过程中，软骨之间可能

会发生轻微的摩擦，产生弹响。

应对建议

对于生理性弹响，一般无需特处理，注意避免过度劳累和剧烈运动，

适当进行关节的保养和锻炼即可。

二、病理性弹响

特点



弹响频繁，发出的响声沉闷、像在沙子上摩擦；伴随膝盖疼、酸胀、

发软、肿胀等情况；上下楼梯、深蹲、走路时疼痛加重，活动受限。

常见病因及表现

半月板损伤：多有明确的外伤史，如扭转、挤压等。弹响的同时可能

伴 有 疼 痛 、 肿 胀 ， 有 时 会 感 觉 膝 盖 “ 卡 住 ” ， 活 动 后 又 能 恢 复 正 常 。 严 重

时，还可能出现打软腿的现象。

膝关节骨关节炎：多见于中老年人，是由于关节软骨退变、磨损，骨

质增生等原因引起。关节活动时有摩擦感，膝盖弹响的同时伴有膝关节疼

痛。尤其是在上下楼梯、长时间行走或久坐后起身时疼痛明显，严重者会

出现关节畸形。

髌股关节紊乱：主要是由于髌骨的位置异常或运动轨迹不正常导致。

膝盖弹响的同时可能伴有髌骨周围的疼痛，尤其是在上下楼梯、跑步等活

动时疼痛加剧。

滑膜皱襞综合征：滑膜皱襞是膝关节内的一层滑膜组织，当滑膜皱襞

受到损伤或发生炎症时，会出现弹响。患者可能会感到膝关节内侧疼痛，

有时会摸到条索状的肿物。

日常护膝要点

日常护膝重在习惯养护与适度锻炼。

⑴ 避免久蹲、盘腿、频繁爬楼、久坐不动，做好膝盖保暖，避免受

凉。

⑵ 控制体重减轻关节负担，选择软底鞋减少摩擦。

⑶ 坚持直腿抬高、浅度靠墙静蹲等温和训练，强化腿部肌力、稳定

膝关节。

⑷ 合理补充钙质与维生素D，保护关节软骨。

若膝盖弹响伴随疼痛、肿胀，需及时就医检查。
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