
ポキポキ、ポッキポキ。ついつい
やってしまう関節を鳴らす癖。実はか
らだに悪影響があるって知っていまし
たか？ 今回は、ポキポキが引き起こ
す症状やその原因を紹介し、その解決
策を提案してみました。 （ルリア）

この気泡がはじけることで、周りの骨が微少に破壊され余分に修
復する、ということを何回も繰り返してしまうため、鳴らし続けて
いると関節部分が太くなってしまいます。このように関節が太くな
ると神経を圧迫し始め、身体不随になることもあります。とある論
文によると、ポキッと鳴らした瞬間、骨には１トンの力が加わって
いるそうです。

まずは意図的に関節を鳴らすことをやめてみましょう。少しから
だを動かす程度で音が鳴るときもあるでしょうが、力を無理に加え
て意図的に鳴らすのに比べれば影響は大きくはありません。また、
関節のコリを前もって防ぐ、取り除くなどの方法によって、関節を
鳴らす「動機」を減らすことも効果があります。具体的には、マッ
サージをしたり、関節を温めておいたりすると効果的だそうです。

どうして関節を勢いよく曲げると「ポキポキ」と音が鳴るのでしょ
うか。諸説ありますが、有力な説では、ポキポキと鳴る音は関節に
含まれる滑液内の気泡がはじける音であるとされています。関節を
曲げることで関節内のすき間が大きくなり、滑液が気化して気泡が
できてはじけるのです。このような物理現象はキャビテーションと
いわれています。

じゃあさっそく癖を直そう、と思ってもなかなかうまくいかない
ものです。理由の一つに、からだのコリが取れたと勘違いしたとき
の「快感」を覚えてしまう、ということがあります。ですが、ポキ
ポキと鳴らす癖そのものがからだのコリを悪化させているという事
実があります。しばらく我慢していれば、「ポキポキ鳴らしたい」
と思う場面自体が減ってくるでしょう。

ポキポキ鳴る原因は気泡だった!?

ポキポキが及ぼす悪影響とは？

ポキポキ依存症という負の連鎖

コツは無理に鳴らす場面を減らすこと
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はみだしてねぇよ！　ノーマルだよ！ （院・１　ざっきぃ）
⇒はみだしました。 （人と違っていいじゃない；編）


