
무릎 통증과 물 차는 증상, 퇴행성 관절염일까?

슬개골 골연화증 원인과 내측광근(VMO) 재활 안내서

젊은 층부터 중장년까지 명쾌하게 알아보는 관절 건강 가이드 | 최신 의학 연구 기반

20대부터 40대라는 젊은 나이임에도 계단을 내려갈 때 무릎이 시큰거리거나, 오래 앉아 있으면 무릎 앞쪽에

뻐근한 통증을 느끼는 분들이 많습니다. 때로는 무릎에 물(관절액)이 차서 '벌써 퇴행성 관절염인가?' 하고

걱정하시기도 합니다.

과도한 운동이나 직업적 사용으로 관절이 일찍 소모되는 경우도 있지만, 상당수의 원인은 '슬개골

골연화증(Chondromalacia Patellae)'입니다. 연골 약화는 단순 마모가 아니라 타고난 체질(유전), 연골 세포의

압력 감지 반응, 그리고 무릎 정렬 불균형이 복합 작용하여 발생합니다.

1. 슬개골 골연화증이란? 쉽게 푸는 발생 원인

무릎 앞쪽의 동그란 슬개골(무릎뼈) 안쪽 연골이 단단함을 잃고 말랑말랑해지거나 붓고 미세하게 균열이 생기는

상태입니다.

• 연골 세포의 미세 압력 감지: 연골 세포 내 감각 스위치가 비정상적인 관절 압력을 감지하면 연골 구성

단백질 수치가 변하면서 연골이 유연해지고 무르게 됩니다.

• 슬개골 정렬 불균형 & 성별 차이: 여성의 경우 넓은 골반과 운동 시 무릎이 안쪽으로 모이는 각도(무릎

외반) 때문에 슬개골이 바깥쪽으로 치우치기 쉽습니다.

• 슬개하 지방체 쿠션 역할: 무릎 아래 지방 조직은 충격을 흡수해주는데, 연골 연화가 진행될수록 쿠션

기능이 감소하여 통증이 가중됩니다.



2. 무릎 정렬의 핵심: '내측광근(VMO)'과 3대 재활 관리 기둥

허벅지 안쪽 근육인 내측광근(Vastus Medialis Oblique, VMO)은 슬개골이 바깥쪽 종아리뼈(비골) 방향으로

탈선하지 않고 정중앙 홈을 따라 부드럽게 미끄러지도록 잡아주는 핵심 밧줄 역할을 합니다.



① 근육 강화: 의자에 앉아 다리를 곧게 펴는 허벅지 안쪽(내측광근) 운동과 엉덩이 측면(고관절 외전근)

운동을 병행할 때 무릎 틀어짐과 통증 완화 효과가 가장 뛰어납니다.

② 안전한 비수술 보조 치료: 무릎 하중을 줄여주는 저강도 혈류제한 운동(BFRT), 신경근 전기자극(NMES),

고강도 레이저(HILT), 자가 혈소판 풍부 혈장(PRP) 주사, 전기침 등이 증상 완화에 검증된 효과를 보입니다.

③ 바른 생활 습관: 쪼그려 앉기, 양반다리, 긴 구부림 자세를 피하고 주기적으로 무릎을 펴주는 스트레칭을

시행합니다.

Q1. 젊은 나이인데 퇴행성 관절염으로 악화될까요?

A. 골연화증은 연골 마모로 뼈가 드러나는 퇴행성 관절염과는 다릅니다. 적절한 근력 운동(내측광근�고관절)과

관리로 충분히 정상 기능을 유지할 수 있습니다.

Q2. 무릎에 물이 차면 무조건 뽑아야 하나요?

A. 물이 차는 것은 연골 자극 시 관절막이 스스로를 보호하려 관절액을 분비하는 자가 보호 반응입니다. 무조건

빼기보다 염증과 하중을 조절하는 보존적 치료가 우선입니다.

Q3. 운동할 때 뚝뚝 소리가 나는데 괜찮나요?

A. 통증 없는 소리는 큰 문제가 되지 않습니다. 다만 소리와 함께 통증, 붓기, 뻐근함이 동반된다면 슬개골 정렬

점검이 필요합니다.

4. 맺음말

젊은 나이에 찾아온 무릎 통증은 관절이 보내는 소중한 신호입니다. 자책감을 버리시고 허벅지 안쪽 내측광근과

엉덩이 근육을 꾸준히 단련해 주신다면, 건강하고 활기찬 일상을 충분히 지키실 수 있습니다.

3. 자주 묻는 질문 (Q&A)
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