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頸腰痠痛 

•經常進行重複性 

•用力不適當的肌腱活動 

•工作時姿勢不正確 

肌肉筋骨勞損 
 

















腰肌勞損 

• 症狀 - 長期腰部酸痛、板緊無力、活動受限 

• 成因 - 姿勢不佳 

    負重過大而反覆造成損傷累積而成 

    急性腰扭傷後處理不當變成慢性 





 





 



腰痛病 

• 腰椎間盤突出 

• 棃狀肌綜合征 

• 第三腰椎橫突綜合征 

• 臀上皮神經炎 

• 骶髂關節炎 

• ....... 



 





 







膝痛 







 



 



 





中醫對筋骨勞損的治療 

• 針灸治療 
 

• 手法治療 (推拿、按摩) 
 

• 中藥治療 

 

• 拔罐治療 

 



穴位按摩 

• 腎俞穴 

• 腰眼穴 



腰肌勞損 
常用穴位 



 



風池穴 
完骨穴 

 



 



肩中俞 
肩外俞 
 

 





 





食療 

• 補氣活血湯 

• 黃茋30克、當歸10克、川芎10克 

 

• 烹調步驟: 

 (1)    把所有材料洗淨備用 

 (2)    用2公升清水把所有材料並用武火煲約    

            半小時，轉文火煲約40分鐘 

 



壯腰強腎 

• 杜仲30克、桑寄生30克、 

巴戟30克、金狗脊30克 
 

 

 

• 烹調步驟: 

 (1)    把所有材料洗淨備用 

 (2)    用2公升清水把所有材料並用武

火煲 

              約半小時，轉文火煲約40分鐘 
 

 



艾包熱敷 





 

■利用負壓，使罐緊吸在施治部位 

 

■使之充血，刺激穴位及其他組織 

 

■以達到治療效果的治療方法 

拔罐治療 



拔罐療法的作用 
 

■疏通經絡 

 

■平衡陰陽 

 

■調和臟腑 

 

■雙向調節 

 

 



拔罐療法的原理 
■傳統中醫認為拔罐透過對穴位的刺激 
 

■能利用經絡的傳導功能和雙向調節作用 
 

■扶助正氣，祛除體內的病邪 
 

■以通行氣血、疏通經絡達到除病健身之目的  



拔罐療法的原理(現代研究) 
■機械刺激作用 
■牽拉了神經、肌肉、血管以及皮下的腺體，可引起一系列神
經內分泌反應，調節血管舒、縮功能和血管的通透性從而改
善局部血液循環。 

 
■負壓效應 
■拔罐的負壓作用使局部迅速充血、瘀血，小毛細血管甚至破
裂，紅血球破壞，發生溶血現象。可通過神經系統對組織器
官的功能進行雙向調節，同時促進白血球的吞噬作用，提高
皮膚對外界變化的敏感性及耐受力，增強身體的免疫力。 

 
■溫熱作用 
■拔罐局部的溫熱作用不僅使血管擴張、血流量增加，而且可
增強血管壁的通透性和細胞的吞噬能力。對感染性病灶無疑
形成了一個抗菌的良好環境。另外，溶血現象的慢性刺激對
人體起到了保健功能。 



拔罐的種類 

■火罐 
 

■温熱作用 

 

■壓力平均 

 

■燒傷風險 

 

■較重技術 

 

 

 



拔罐的種類 
■抽氣罐 

 

■操作容易 

 

■無需用火 

 

■無温熱作用 

 

■需控制吸力 

 



拔罐的常用手法 
■ 留罐法 

■ 於一定點上拔罐並停留一定時間，以施
術部位充血及皮下輕度瘀血為度，一般
操作留罐8 -10分鐘 

 



拔罐的常用手法 
■ 走罐法 

■ 用於大面積的部位如背部、腿部等，在
有潤滑的基礎下將拔罐循經推拉，以皮
膚發紅為度。 

■ 可一次過鬆解較 

大面積的肌肉。 

 



拔罐的常用手法 
■刺絡拔罐 

■在嚴格消毒的情況下，先於所選穴位或部位上以
皮膚針或採血針點刺，然後拔罐。 

■多用於急、慢性 

軟組織損傷等症。 

■根據病灶大少及 

嚴重程度決定出 

血量。 



小結 

• 筋骨勞損主要因重覆動作及不良姿勢所致 
 

• 穴位按摩或局部熱敷可助舒緩症狀 
 

• 亦應注意姿勢及配合功能鍛鍊 
 

• 如症狀持續應諮詢註冊中醫師或有關專業
人士意見 

• 因每人體質有異，使用食療前應諮詢相熟
註冊中醫師意見 
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