
探秘膝关节——你的“人体减震器”1
膝关节的基本构造

膝关节位于下肢中间部位，负责支撑人体的重量和实现行

走、奔跑等运动功能，是人体中最坚固、最重要且结构最为复杂

的关节之一。在日常生活中，由于遗传、生长发育、外伤、生

活、工作等原因，膝关节可能出现一些问题，导致疼痛、肿胀等

症状。常常听到有些人说：“我这个腿啊，比天气预报还准，一

到变天就痛，太影响生活了！”那么，膝关节到底长什么样？又

出了什么问题呢？本文将对膝关节的结构、功能以及常见的问题

进行解答，希望能够加深对关节和关节疾病的认识和理解。

膝关节长什么样？

膝关节由股骨髁（大腿骨的远端）、胫骨平台（小腿骨的近

端）、髌骨及其软骨、周围滑膜、关节囊、韧带、半月板和肌肉构

成（图1.1）。3块骨头（股骨、胫骨和髌骨）组成了2个关节，一个

是由胫骨和股骨构成的胫股关节，另外一个是由髌骨和股骨构成

的髌股关节，从X线片上能够清晰地看到这些骨性结构（图1.2）。

许多膝关节的疼痛源于髌股关节。髌骨的内侧面与股骨末端

的沟槽（股骨滑车）之间组成了髌股关节，膝关节屈伸活动时，
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髌骨在这个沟槽中上下滑

动。常听患者说自己上下

楼梯时膝盖前面特别疼，

不敢使劲，可能就是髌股

关节出现了问题。由于长

期的摩擦、负重等过度使

用，可导致髌股关节面软

骨出现损伤，而上楼梯

时，这个关节面承受了人体体重约4倍的力量。还有一部分人由

于髌股关节结构发育的异常，导致髌骨的内侧面与滑车沟的贴合

度较差，或者髌骨偏向一侧导致边缘压力过大，引发疼痛。

在股骨远端、胫骨近端和髌骨内侧面均覆盖有软骨，其使得

关节面非常平滑，在运动的过程中能够避免磨损。如果失去关节

软骨，那么关节就会磨损，比如骨关节炎晚期患者的关节面就不

再光滑。滑膜是一层薄而柔软的膜状组织，覆盖整个关节腔，分

泌滑液润滑关节腔，从而减少关节面之间的摩擦，减少对软骨的

图1.1　膝关节的主要解剖结构
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图1.2　右膝关节正侧位X线片
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磨损。关节囊是由纤维组织构成的膜状结构，像一个致密、厚实

的袋子包裹整个关节，使关节保持稳定。

韧带是连接骨骼之间的弹性组织，像缆绳一样使骨骼保持

在适当的对位关系，起到强化整个关节结构的作用，比如位于

膝关节中央的交叉韧带（也称“十字韧带”），在上下楼梯、打

球急停急转等屈膝用力时帮助稳定关节，避免大小腿之间前后

错动和扭转。

半月板是位于股骨髁和胫骨平台之间的半月形橡胶状软骨结

构，相当于大小腿之间的“垫片”，能够起到缓冲和减震的作用。

在行走、跑跳等运动中以及额外负重时，可以减少胫骨所承受的

负荷。半月板边缘厚、中间薄的形状让股骨髁和胫骨平台的“适

配度”更高，使关节更稳定。

肌肉则是为关节运动提供动力的主要组织，比如伸直膝关节

时，主要是大腿前侧的股四头肌发力；屈膝时主要是大腿后方的

腘绳肌和股二头肌发力。此外，肌肉也是关节的动力稳定结构，

即在人体运动的过程中，肌肉力量可以为关节提供支持和保护。

膝关节是如何工作的

屈曲和伸展是膝关节最主要的运动方式，也就是常说的打弯

和伸直（图1.3）。屈曲是指膝盖弯曲，比如日常生活中的坐下、

下蹲等动作；伸展是指膝盖伸直恢复直立状态，比如起立、踢球

等动作。正常情况下，膝关节伸直可以到达5°～10°，称为“过

伸”；屈曲可以达到130°～140°，但活动范围也会因不同的年龄、

性别、体型等因素有所差异。某些关节松弛或柔韧性较好的人群
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的膝关节活动度可能会超出

这个范围，只要没有不适

的症状，这些情况都是正常

的，无须担心。

当膝关节屈伸活动时，

除了股骨与胫骨之间的相对

滚动和滑动，还包含髌骨

在股骨前面的滑动（图1.4）

和胫骨相对于股骨的旋转活动。当髌骨轨迹不良时，会感觉膝关

节上楼梯时不舒服甚至疼痛，早期无疼痛症状时的表现主要为手

放到膝关节前方时可以感觉到屈伸活动中产生的摩擦感，出现这

种情况建议到医院就诊、早期干预。胫股相对于股骨的轴向旋转

是在膝关节弯曲状态才出现，随着弯曲度的增大而增大，在屈膝

90°时这种轴向旋转可以达到40°～45°，这有助于增强膝关节的

灵活性和功能性，以完成运

动中的各种复杂动作。在膝

关节处于完全伸直的状态时，

膝关节的关节面构造、韧带

以及股四头肌的拉力使得整

个关节如同“拧紧”一般，

有助于增强膝关节的稳定性。

图1.3　膝关节屈曲和伸展示意图

图1.4　膝关节伸展和屈曲时，髌股关

节相对滑动的示意图


