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무릎에 물차고 퉁퉁 부을 때, 계속 걸어야 할까?

급성 염증기 휴식이 꼭 필요한 의학적 이유와 맞춤 관리 가이드

[진료실 이야기] "원장님, 무릎에 물이 차서 퉁퉁 부었는데… TV에서는 무릎 아파도 자꾸 걸으라더라고요. 참으면서

계속 운동해야 하나요?"

진료실에서 무릎이 부어 불안해하시는 어르신들을 뵐 때마다 안타까운 마음이 큽니다. 무릎에 물이 차는 것은

어르신의 운동 부족이나 관리가 부족해서 생긴 결과가 결코 아닙니다! 최근 의학 연구에 따르면 무릎 관절염은 단순

마모가 아닌 유전적 소인, 세포 내 감각 스위치(Piezo1, Rapgef3), 기계적 과부하가 복합 작용한 결과입니다.

1. 무릎에 물(삼출액)이 차는 진짜 이유: 급성 활막염

특별한 외상 없이 무릎이 붓고 물이 차는 주된 원인은 관절 내부에 급성 활막염(Acute Synovitis)이 발생했기

때문입니다 [2, 4]. 관절염이나 과도한 사용으로 인해 연골 미세 손상이 생기면, 활막의 대식세포가 염증

물질(TNF-α, IL-1β, MMP-13)을 폭발적으로 분비합니다 [2, 10, 14]. 이로 인해 활막 혈관이 확장되어

관절액(삼출액)을 과다 분비하게 되며 [2, 4], 관절 내 압력이 높아져 허벅지 근육 신호가 차단되는 "관절성

근억제(AMI)" 현상이 일어납니다 [6, 7].

▲ [그림 1] 무릎 관절 구조 및 급성 활막염으로 인한 물(삼출액) 차는 원인

2. 급성 염증기에 "휴식"이 먼저여야 하는 의학적 이유

급성 염증기에 참아가며 억지로 걷는 운동은 염증을 더욱 악화시킬 수 있습니다. 관절 연구에 따르면 휴식 없이

반복되는 과부하는 연골 파괴 효소(MMP-13, ADAMTS4)를 대량 방출시켜 관절 마모를 가속화합니다 [8, 9]. 반면

급성기 동안 적절히 쉬어주면 관절 안의 염증성 대식세포(M1)가 상처를 치료하고 염증을 가라앉히는 수복형

대식세포(M2)로 전환됩니다 [8]. 따라서 급성기에는 휴식(Rest)이 가장 우수한 치료제입니다 [2, 8, 13].
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구분 급성 염증기 (물이 차고 붓는 단계) 회복/유지기 (붓기가 가라앉은 단계)

관절 상태
활막염 발작, 삼출액 과다, 관절성

근억제(AMI) 발생

염증 완화, 수복형 대식세포(M2) 우세, 관절

안정화

운동 수칙
체중 부하 운동 즉시 중단, 침대 누워서

허벅지 힘주기만 실시

평지 걷기, 수영, 실내 자전거 등 점진적 운동

확대

주요 관리
관절 휴식, 얼음찜질, 관절천자 및 콘쥬란/HA

주사 치료

대퇴사두근 근력 강화, 체중 조절, 바른 보행

습관

Q1. 무릎 물을 뽑아내면 관절이 약해지나요?

A. 아닙니다. 초음파 확인 후 적절히 관절액을 추출(관절천자)해주면 관절 내 압력이 줄어들어 통증이 감소하고,

근육 신경 억제가 풀려 관절 보호에 훨씬 도움이 됩니다 [4, 5].

Q2. 쉬는 동안 아무 운동도 하면 안 되나요?

A. 아닙니다. 체중이 실리지 않는 누워서 하는 "대퇴사두근 등척성 운동(허벅지 힘주기)"은 관절 부담 없이 근육

위축을 막아주는 안심 운동입니다 [6, 12, 13].

Q3. 관절 주사 치료는 어떤 도움이 되나요?

A. 콘쥬란(PN)은 연어 추출 DNA 성분으로 NF-κB 염증 경로를 차단하고 연골 기질 합성을 촉진하며 [14, 16],

히알루론산(HA)은 관절 윤활 작용을 향상시킵니다 [15, 18].

▲ [그림 2] 어르신을 위한 무릎 관절 건강 및 급성 염증기 3대 핵심 수칙

4. 어르신을 위한 무릎 건강 3대 수칙

3. 어르신 자주 묻는 질문 (Q&A)
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1단계 (급성기): 멈추고 휴식하기 - 붓고 아플 때는 걷기 운동을 즉시 중단하고 편안히 쉬어주세요 [8, 13].

2단계 (회복기): 누워서 하는 안심 운동 - 붓기가 가라앉으면 누워서 허벅지 힘주기 운동부터 차근차근

시작하세요 [6, 13].

3단계 (유지기): 의학적 전문 치료 활용 - 물이 차거나 통증이 계속될 때는 관절액 검사 및 콘쥬란/HA 주사 등

맞춤 치료를 받으세요 [4, 5, 14, 18].
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