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「醫生，我睡一覺醒來脖子就轉不

過去了，是不是落枕啊？」

「我肩膀很僵硬，連睡覺都無法放

鬆，睡起來更累，這是怎麼回事？」

「我才彎腰綁個鞋帶，怎麼就閃到

腰了？」

「我連續加班幾天，怎麼手就重得

不得了，手腕很痛，連拿筷子都有問題

，腫了一顆硬硬的是不是鍵鞘囊腫？」

「為什麼休息好一陣子了，還是覺

得精神不濟、身體沉重？」

在繁忙的工作和生活壓力下，受到

疼痛困擾的人也越來越多。大多數的人

往往等到症狀持續不斷且影響到日常活

動時，才驚覺到身體的某些疼痛已經不

是「好好的睡一覺」可以解決的了，甚

至連「好好睡一覺」都是個奢求。排除

外傷或重大疾病，這些疼痛通常找不出

特定的原因，大部分屬於勞損性傷害（

repetitive strain injury，RSI），中醫稱

之為勞損。

勞損的定義與常見的原因
勞損來自於持續性或過度的使用造

成肌肉、肌腱、神經的損傷，例如長時

間敲打鍵盤、翹二郎腿、長時間的搬拿

重物等等，通常會有肩頸、手臂、手腕

、下背等局部的疼痛、麻木、沉重或使

不上力等症狀。或許有些動作看起來似

乎微不足道，但在長期過度使用之下，

對於局部的肌腱、筋膜會造成累積性的

損傷。持續性或過度的使用、姿勢不良

、失眠、焦慮所造成的肌肉緊繃，是勞

損最常見的原因。

勞損的機制
在正常狀況下，細胞外的液體（中

醫稱之為津液）可幫助肌腱吸收壓力以

對抗使用時的張力，但持續性或過度的

使用會使這些液體消耗或流失。肌腱與

覆蓋在外面的腱鞘之間失去了津液的潤

滑而產生摩擦，造成疼痛。也因為這些

微細的磨擦，使肌腱發炎腫脹而壓迫鄰

近的神經，這可造成局部的麻木、刺痛

。所以即使是平常可以承受的動作，經

長期的勞損之後，肌肉肌腱失去了原先

的能耐而造成損傷。例如長時間的壓滑

鼠按鍵，很容易造成手指、手腕、手肘

的麻木和疼痛。而這樣的疼痛，不只是

在局部發作，時間久了，身體為了避免

疼痛而導致的不良姿勢會延伸到肩頸部

的疼痛。除非能充分的放鬆休息，不然

春季按摩與勞損性傷害

◎林口長庚中醫部針傷科主治醫師 賴佳君
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持續的使用將會使疼痛更形惡化。

中醫對勞損的看法
陰陽是一種指稱的符號，才用來指

稱不同特質的兩種現象或物質，而中醫

也用這個符號來描述對立與互動的一種

關聯性，因為有陰才顯示陽的存在，有

陽才對襯出陰的特色。正如有日光的熱

，才呈現了月光的柔和。以人體而言，

陰陽也用以描述身體中的物質與能量。

陰為物質，如血、肉、津液。陽為能量

，如氣。而陰經過轉化後可以產生一定

的能量，正如現代物理學所謂的「質能

互換」一樣。中醫追求陰平陽祕的境界

，認為在這種陰陽平衡的狀況下才能達

到身心平衡。而陰平陽祕的涵義之一就

是在物質充足的條件之下來產生適當而

收放自如的能量。以「日」為單位，則

白天屬陽，夜間屬陰。故晝日活動足以

養陽，夜晚平靜才能滋陰。放鬆與充足

的睡眠才能產生足夠的津液，轉化成日

間源源不絕的能量，提供身體活動及肌

肉運動之所需。而「勞損」卻正是因為

缺乏放鬆與充

足的睡眠而造

成的。若以「

年」為單位，

則夏天屬陽，

冬天屬陰。冬

天累積足夠的

津液，才能藉

春天生發之氣

轉換成能量。

故冬天是養陰

的好時機，而

春天則是推手

，推動津液流

轉於全身，使

骨骼肌肉之間

有足夠的潤滑液以緩解疼痛。

簡言之，許多病人的關節疾病常常

是因為夜間、冬天保養不當，造成津液

的虧損、關節的潤滑液不足，以致關節

易於磨損。若津液不足，在春天無法轉

化成足夠的陽氣使筋肉產生足夠之力量

，如此骨與筋皆容易受損。稍微劇烈的

活動，就造成急性的傷害。整體而言，

就其本質無論慢性與急性之傷科疾患，

總是起因於調攝身體陰陽不良之勞損所

致。

春季按摩
除了找醫師診斷治療外，預防往往

也是最好的治療方式。以下提供幾點以

供參考：

一、保持良好的姿勢，使肌肉放鬆

二、避免持續或過度的使用

三、適當的營養&保持精神愉快

四、腹式呼吸

五、深度而緩和的穴位按摩：三陰交、

內關、太衝、合谷、陰陵泉等穴位

。（穴位位置如圖示）

三陰交 陰陵泉

內關

內關
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