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关节活动过度综合症

如何治疗关节活动过度综合症？

治疗急性体征的方法包括：

• 休息并避免进行可能会加剧受影响关节的
活动。

• 物理疗法和采取关节保护措施 (例如：使
用夹板、胶带、弹力绷带)。

• 可以使用非类固醇抗炎药 或对
乙酰氨基酚 （简称“班纳

度”）减轻疼痛。

长期护理关节活动过度综合症的方法包括改
变生活习惯和运动方案，采取关节保护措施，
以及遵守正确的身体力学。

治疗关节活动过度综合症的策略包括:

• 通过强健计划强化肌肉，以及增强平衡与
协调能力，从而增强关节的稳度性和关节
活动的触感。

• 采用舒缓紧绷肌肉但不会损伤关节的伸展
动作。

• 使用支撑性夹板和穿戴适合的鞋。

• 在进行较剧烈运动前服用止痛药。

关节活动过度综合症的前景是
什么？

多数患有关节活动过度综合症的人毫无体征
并过着无痛无疾的生活。若您患上了关节活
动过度综合症，您只需要简单地调整您的生
活作息，便能减轻症状。建议您尽早采取保
护措施以便减低将来患上退化性关节炎 (继
发性骨关节炎) 的可能性。



什么是关节活动过度综合症？

关节活动过度指的是关节过度松弛，导致可活
动的范围比一般人大。当您有多个关节因过于
松弛而出现疼痛的症状时，您可能是患上了关
节活动过度综合症。

关节活动过度综合症与其它导致局部性关节活
动过度及关节松弛的疾病（例如：埃勒斯-丹洛
斯综合症 、马凡综
合症 ）不同。这些遗传性

疾病非常罕见，而且可能导致严重的并发症。

为了确认您的关节是否活动过度，医生可能会
问您以下的问题:

1. 您以往是否能在双腿伸直的情况下弯身并
双掌碰地？

2. 您是否能把拇指拉向并触碰到前臂？

3. 年幼时，您是否能把身体部位极度扭曲或
做劈腿动作？

4. 年幼时，您的肩膀或膝盖骨是否曾经多次
脱臼？

5. 您会否把自己归类为 “双关节”？

通过 5 项简单的动作，您能测试自己的关节
松弛程度，并且计算比顿分数

。总分 分，积分 或以上代表您的

关节松弛。

若您的身体没有显示感染性或自身免疫等其它
疾病的症状，您的医生通常不会为您安排其它
的检测。

左图 (上图与下图 ): 因埃勒斯-丹洛斯综合症
所导致高弹性及薄皮肤和过度松弛的关节。

右图:马凡综合症 的病患因具有修长和松

弛的手指而能用手指把对边的手腕彻底裹住。

图片来自于英国医学刊物

导致关节活动过度的因素？
和其它疾病无关的关节活动过度占人口约
至 。它常见于健康人士而且多数都毫无

症状。因素包括:

• 较小年龄 - 随着年龄的增长，患上关节活
动过度的可能性相对较少

• 女性

• 基因 (例如非洲、亚洲、及中东裔人士)

由于关节过于松弛，关节活动过度可能会导致
关节表面较快磨损以及关节周围软组织的损伤。
这间接地导致关节疼痛，时间久了就会引发关
节活动过度综合症。关节活动过度有可能减弱
一些人的关节活动感观。这些人将没办法察觉
关节过度拉伸或损伤的触觉。

关节活动过度综合症有什么体征
与症状？

患者的体征包括:

• 关节僵硬及疼痛 (通常在傍晚或晚上)

• 肌肉劳损及疼痛

• 关节扭伤、劳损、及脱臼频繁

• 能把身体部位极度扭曲 (例如“双关节”/
关节能前后弯曲)

相关的症状包括:

• 薄皮肤

• 脊柱侧弯，扁平足

• 疝及静脉曲张

如何确诊关节活动过度综合症？

确诊的过程通常采用排除法，尤其是当您的关
节出现疼痛及肿大的体征。您的主治医生会需
要您提供详细的病史并进行身体检查以排除像
炎症、感染性疾病、及自身免疫疾病。

左图:灵活的食指 (“双关节”); 右图: “扁平足”.

比顿分数
图片来自于关节活动过度综合症协会


