
<근골격계 질환> 
☞ 근골격계 질환이란? 

근골격계 질환이란, 근육, 신경, 건, 인대, 뼈와 주변조직 등 근골격계에 발생하는 통증 또는 손상을 말

한다. 근골격계 질환은 목과 허리, 팔과 다리 등 우리 몸의 다양한 곳에 나타날 수 있다.

1) 원인

  무거운 물건을 드는 것과 같은 갑작스러운 자극으로 인해 발생할 수 있으며, 자극(압박, 진동 등), 잘  

  못된 작업 자세, 반복적인 동작으로 인한 미세한 근육이나 조직의 손상이 누적되어 나타난다. 대표적  

  인 근골격계질환으로는 급성 허리 염좌, 테니스 엘보(외상과염), 수근관 증후군 등이 있다.

2) 증상

가장 흔한 증상은 관절을 움직일 때 발생하는 통증이다. 통증 이외에도 관절이나 골의 변형, 자세의 

이상, 관절의 움직임 제한, 보행장애, 감각의 이상 등이 증상으로 나타날 수 있다.

☞ 대표적인 근골격계 질환
급성 허리 염좌

 요추염좌는 허리 통증질환 가운데 가장 흔한 질환이다. 요추염좌로 인한 요통은 운동선수나 노동자들

에게 흔한 질환으로 주로 인대, 근육, 건 조직이 지나치게 신전되거나 파열되는 경우, 추간관절의 활액 

조직에 자극성 염증이 있을 경우, 장시간 바르지 않은 자세로 있을 경우에 발생한다.

▲ 증상

- 부종, 근육경련, 일정 부위의 심한 허리통증, 둔부, 서혜부 및 대퇴부의 후방이나 외측에 관련된 통증

- 요천추 부분에 굴곡의 가동성이 확연하게 떨어지고 움직일 때 극심한 통증 동반

- 심호흡이나 재채기를 할 때 통증이 증가

- 급성인 경우 통증과 함께 근육 경직이 나타나고 경직이 있는 쪽으로 자세가 측만되는 경향,

  만성의 경우, 급성에 비해 경미한 통증을 호소하지만 불규칙적이고 자주 재발하며 오래 지속

- 요추부에 피로감을 느끼며 자세에 따라 통증의 위치가 변함

▲ 생활가이드

 - 과도한 체중이나 바르지 못한 자세, 변비나 나쁜 식습관, 올바르지 않는 생활습관 등에서 비롯되는 

경우가 많으므로 식습관이나 직립 자세 등을 바르게 한다. 하이힐을 신거나 코르셋 등을 착용하는 등 

체간 근육에 부적절한 압박을 주는 복장을 삼가는 것이 좋다.

테니스 엘보(외측상과염)

 ‘테니스엘보(Tennis Elbow)’는 팔꿈치의 바깥쪽 돌출된 부위에 통증과 함께 발생된 염증을 말한다. 

30~60대에 흔하고 40대에서 가장 흔하게 발견된다. 대부분 급성인 경우가 많고, 환자는 팔꿈치 바깥쪽

에 통증, 저림, 민감한 느낌 등을 호소한다. 간혹 경직된 것 같은 느낌을 느끼거나 팔에 힘이 빠지는 

경우도 있다. 손목을 위로 젖히는 동작에서 증상이 심해지기 때문에 팔과 손목을 쓰는 모든 동작에서 

통증이 발생할 수 있다.

▲ 테니스엘보의 치료에 가장 중요한 것은 적절한 휴식이다. 손목과 팔에 힘을 주는 일을 줄이고 불가

피한 경우라면 손목과 팔꿈치 등에 알맞은 보호기구를 착용하여야 한다. 통증이 심하면 상태에 따라 

더운찜질이나 얼음찜질을 해주는 것이 좋다. 테니스엘보(외측상과염)으로 의심되는 통증이 발생했다면 

치료시기를 놓치지 말고 제때 치료받아야 만성화되는 것을 방지할 수 있다.



수근관 증후군(손목터널증후군)

 손목터널증후군은 수근관증후군과 동의어로 손

목 앞쪽의 작은 통로인 수근관이 좁아지면 여기

를 통과하는 정중신경이 눌려서 정중신경 지배 

영역에 이상 증상이 나타나는 질환.

▲ 정확한 원인은 알려져 있지 않으며 저림, 통증

을 가져오고 때로는 마비를 유발한다. 종양, 임신, 

비만, 당뇨, 갑상선 기능 장애가 있을 경우 더 잘 

발생하고 증상 또한 악화될 수 있다.

▲ 증상

 - 갑자기 손목에 힘이 빠져 병뚜껑을 따거나 열

쇠를 돌리기 힘들다.

 - 손을 반복적으로 사용할 때나, 손목 관절을 장시간 굽히거나 편 상태로 유지할 경우 통증과 감각장

애가 심해진다. 증상이 지속되면서 엄지두덩 근육이 위축된다.

 - 손이 무감각해지고 손을 꽉 쥐려고 하면 때때로 타는 듯한 통증을 느낀다.

 - 물건을 세게 잡지 못해 떨어뜨리기도 하며 증세가 심해지면 손의 감각이 느껴지지 않는다.

 - 바느질처럼 정교한 동작을 하기 어려워진다.

▲ 생활가이드

 반복적인 작업으로 인한 손목터널증후군은 키보드 사용, 아래팔 지지대 사용, 컴퓨터 높이 조정, 손목

을 굽힌 채 오래 있지 않기 등으로 호전될 수 있다. 임신 중의 손목터널증후군은 출산 후에는 대부분 

사라진다.

☞ 근골격계 질환 예방 스트레칭


