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[건강 칼럼] 아침마다 관절이 뻣뻣하고 주먹이 잘 안 쥐어질 때:
단순 노화 아닌 '조조강직'의 최신 의학 원인과 3대 관절 관리법

[진료실 환자분들의 주요 호소 증상]
"아침에 일어나서 움직일때 굳은듯이 뻣뻣해요. 부어있어 주먹이 잘 안 쥐어져요. 앉아있다 처음 일어서서 걸을때
무릎이 아파요."

자고 일어났을 때나 한참 쉬고 난 뒤 관절이 굳어 움직이기 힘든 증상을 의학적으로 '조조강직(Morning
Stiffness)'이라고 합니다. 많은 분들께서 단순한 노화 현상으로 생각하시지만, 최신 의학 연구에 따르면 24시간 생체
시계, 밤사이 활성화되는 염증 사이토카인, 그리고 관절 속 활막·건활막의 미세 염증 반응이 복합 작용하는 생물학적
현상입니다 [2, 5].

1. 쉽게 푸는 조조강직의 최신 의학 원인 (생체 시계 & 관절 미세 환경)

[그림 1] 관절 조조강직의 발생 기전 (생체 시계, 활막염, 관절 부종)

① 생체 시계와 염증의 밤샘 작용: 우리 몸의 24시간 일주기 생체 시계에 따라 밤사이에 염증 생성 물질(TNF-α,
IL-6)이 높아지고, 항염 호르몬인 코르티솔 분비는 새벽에 가장 낮아집니다 [2]. 이에 따라 아침 기상 시 관절 부종과
악력 저하가 객관적으로 나타납니다 [1].
② 관절 미세 환경과 활막염: MRI 연구 결과, 조조강직과 휴식 후 강직은 연골 마모 자체보다 관절 속
활막염(Synovitis), 건활막염(Tenosynovitis), 관절액 부종과 강하게 연관되어 있습니다 [5]. 발병 초기 조기 치료
시 잠재 염증을 효과적으로 감소시킬 수 있습니다 [4].

2. 대규모 연구와 임상 지침이 증명한 3대 관절 관리 수칙
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[그림 2] 관절 건강 관리를 위한 3대 핵심 수칙

① 30분~1시간 마다 '1분 가벼운 움직임': 장시간 앉아 있을 때 발생하는 무릎 굳음 현상(Gelling)은 30분부터
시작되어 60분에 뚜렷해지나, 가벼운 신체 움직임만으로도 즉각 완화됩니다 [6].
② 규칙적인 유산소 & 근력 운동: 217개 RCT(15,684명) 메타분석 결과, 평지 걷기, 수중 운동, 실내 자전거 등 유산소
운동과 대퇴사두근 근력 운동이 통증 완화 및 기능 개선에 최상의 효과를 보였습니다 [10, 9, 3].
③ 온열 찜질, 손가락 스트레칭 & 시간치료: 아침 따뜻한 물 찜질과 잼잼 스트레칭은 아침 악력을 빠르게 회복시키며
[3, 8], 생체 시계 타이밍에 맞춘 약물 복용(시간치료)은 조조강직을 한층 줄여줍니다 [2].

Q1. 조조강직이 오면 무조건 류마티스 관절염인가요?
A. 아닙니다. 류마티스 관절염은 아침 뻣뻣함이 1시간 이상 지속되며 다발성 부종을 동반합니다 [1]. 반면 퇴행성
관절염은 휴식 후 굳었다가 가볍게 움직이면 30분 이내로 풀어집니다 [5, 6].

Q2. 아침 손 뻣뻣함에 따뜻한 물 찜질이 도움이 되나요?
A. 네! 따뜻한 온열 자극은 미세 혈관을 확장하고 근육/힘줄을 부드럽게 해 아침 악력 회복을 돕습니다 [3, 8].

Q3. 무릎이 뻣뻣할 때는 무조건 쉬어야 하나요?
A. 아니오. 지나친 휴식은 관절을 더 굳게 만듭니다. 30분~1시간마다 가볍게 움직이면 관절액 순환이 촉진됩니다
[6, 10].

결론: 관절이 보내는 신호에 따뜻하게 응답하세요
아침 관절 굳음은 노화로 인한 포기가 아닌, 관절이 유연한 움직임을 필요로 한다는 신호입니다. 아침 1분 손발
스트레칭과 낮 동안의 30분 주기 가벼운 움직임, 규칙적인 유산소 운동으로 건강하고 부드러운 관절을 유지하시길
바랍니다.

3. 자주 묻는 질문 (Q&A)



관절염 조조강직의 원인과 3대 관리 수칙

Page 3

참고 문헌 (References)
1. Akaltun MS, et al. Turk J Phys Med Rehabil. 2024;70(2):189-196. PMID: 38948637.

2. Sanguigni V, et al. Cureus. 2023;15(5):e39104. PMID: 37378201.

3. England BR, et al. Arthritis Rheumatol. 2023;75(8):1299-1311. PMID: 37227071.

4. Krijbolder DI, et al. RMD Open. 2026;12(1):e006102. PMID: 41558803.

5. Zhang Y, et al. BMC Musculoskelet Disord. 2025;26(1):824. PMID: 41152777.

6. Hughes RE, et al. JSAMS Plus. 2025;6:100124. PMID: 41869370.

7. Kolasinski SL, et al. Osteoarthritis Cartilage Open. 2022;4(1):100232. PMID: 36474466.

8. Liu X, et al. Pain Res Manag. 2022;2022:2681240. PMID: 35281344.

9. Santos D, et al. BMC Sports Sci Med Rehabil. 2025;17(1):215. PMID: 41107977.

10. Wang Y, et al. BMJ. 2025;391:e085242. PMID: 41093618.


