
對治痛症的辦法，除了常規的針灸、推拿之外，最有效的新手法當首推拉筋法和正骨法。其中拉筋法

可以由病人自己在家裏或辦公室操作。很多人的痛症經過 1－2 次治療以後，勿需再花錢和時間反復治

療，就在家裏遵醫囑拉筋即可康復。  

什麽是筋縮？  

在醫學古籍中，古人將筋症分爲筋斷、筋走、筋弛、筋强、筋攣、筋萎、筋脹、筋翻及筋縮等，筋縮

是其中之一，但其涵義和解釋幷不清楚，對于這些病症的臨床記載幷不多，中外醫學書籍亦難找到詳

細的論述。筋是中醫的舊稱，西醫統稱爲肌腱、韌帶、腱膜等；縮，有收縮和痙攣的意思。簡單來說，

筋縮就是筋的縮短，因而令活動受限。每個人身上都有一條大筋，從頸部開始引向背部，經腰、大腿、

小腿、脚跟至脚心。解剖學裏沒有提及這條大筋，它就像經絡穴位，幷無有形的位置，但當你接受治

療時，就體會到這條筋的存在。  

人爲什麽會筋縮？  

人是動物，過久不動則易筋縮。當筋受傷後，會産生反射性的收縮和痙攣；久坐亦會造成筋縮。科技

進步使生活舒適多了，多數人使用電梯、汽車，令運動量大大减少，筋縮也因此增加。那些長期坐著

工作的白領們，尤其是老闆，連一杯水都要職員送到手上，所以筋縮的可能性大增。  

從前筋縮多數發生在老年人身上，但近十幾年間電腦普及，幾歲大的小孩就玩電子游戲機，年長些的

玩電腦，坐的時間長了，姿勢不正確，電腦的擺放位置不適當，電腦桌下又沒有足够的空間讓雙脚伸

展活動，背腿的筋肌遂漸漸收縮，日久便會造成腿的筋縮。比如一位八歲小孩，全身都錯了位，常常

對母親說手脚感到麻痹，周身不舒服，時哭時吵，家長也不明原因。職業司機也是高危一族，因爲他

們整天屈膝坐在狹小的車厢內，筋骨難以伸展，背、腿的筋肌容易收縮，造成筋縮。  

愛運動的人爲何也會筋縮？  

有人不明白，他們幾十年來經常打球、游泳，爲什麽還會有筋縮呢？  

問得好！首先，你做運動前是否先做熱身運動？其次，你是怎樣做熱身運動的？是否認真做了拉筋舒

展運動？大部份人都說沒有做熱身運動，只是隨便動動手脚、揮揮手臂，幾分鐘了事，其實這已經算

不錯了。很多人根本沒有做熱身運動。而運動員在比賽前早已做好一切必須的關節、肌肉、筋腱等熱

身運動，到了運動場只是再松一松。第三，有些運動動作過于單調重複，某些部位頻繁運動，而其它

部位不能平衡，比如高爾夫、網球；另外，游泳時如果水溫太低，也容易引起筋縮。  

成年人即使有筋縮，一般對生活都暫時沒有太大影響，所以感到腰、背痛時也不會想到是因爲筋縮的

緣故，其實這正是筋縮的先兆，只是他們根本不認識這種病症。西醫的物理治療科、脊椎神經科、骨

科對筋縮病沒概念，所以很多病人曾看過中、西醫的不同科，結果只能得到很多不同的病因及病名，

醫生不懂何謂筋縮，當然亦無法有效地治療了。  

 

 

 



筋縮的症狀有哪些？  

筋縮可導致五花八門的症狀，歸納起來如下：  

1.頸緊痛    

2.腰强直痛    

3.不能彎腰    

4.背緊痛    

5.腿痛及麻痹    

6.不能蹲下 

7.長短脚    

8.脚跟的筋有放射性的牽引痛   

9.步法開展不大，密步行走 

10.髖關節的韌帶有拉緊的感覺 

11.大腿既不能抬舉亦不能橫展   12.轉身不靈活   

13.肌肉收縮/萎縮     

14.手不能伸屈(手筋縮短)  

15.手、脚、肘、膝時有脹、麻、痛感，活動不順 

拉筋法讓患者在專家指導後自行拉筋治療，效果顯著。中醫雖然沒有專門針對筋縮的療法，但各種撑

拉的方法在習武、氣功、瑜加鍛煉中一直存在。道家有一種說法：筋長一寸，壽延十年。所以長壽者

通常都有一副柔軟的筋骨。目前西醫還沒有筋縮的概念，很多病人被治療了很久還不知病因何在，比

如有的筋縮就被當作腰椎間盤突出。拉筋過程中，一般醫師認爲當患者感覺到筋被拉緊疼痛時便要停

止，以免拉傷筋肌。其實正是因爲筋縮了，不易拉開，所以愈緊愈要拉開，不然它就愈縮愈緊了，它

被拉過痛點後就會松多了。但也不是不顧一切拼命拉！沒病痛的人想避免筋縮可每天拉筋。平日堅持

拉筋就是最好的保健法之一。  

拉筋方法一：臥位拉筋法  

1.將兩張安全穩妥、平坦的椅子擺放近墻邊或門框處；  

2.坐在靠墻或門框的椅邊上，臀部儘量移至椅邊；  

3.躺下仰臥，右脚伸直倚在墻柱或門框上，左脚屈膝落地，儘量觸及地面，雙手舉起平放在椅上 

（見圖），做十分鐘。期間左脚亦可作踏單車姿勢擺動，有利放鬆髖部的關節；  



4.移動椅子至另一面，再依上述方法，左、右脚轉換，再做十分鐘。  

拉筋的療效──祛痛、排毒、增强性功能  

拉筋的直接療效是祛痛、排毒、增强性功能，間接療效則數不勝數。其原理何在？  

首先，十二筋經的走向與十二經絡相同，故筋縮處經絡也不通，不通則痛。拉筋過程中，胯部、大腿

內側、膕窩等處會有疼痛感，說明這些部位筋縮，則相應的經絡不暢。拉筋使筋變柔，令脊椎上的錯

位得以復位，于是"骨正筋柔，氣血自流"，腰膝、四肢及全身各處的痛、麻、脹等病症因此消除、减

緩；  

其次，拉筋可打通背部的督脉和膀胱經，這對健康具有重大意義，因爲督脉是諸陽之會，元氣的通道，

此脉通則腎功加强，而腎乃先天之本，精氣源泉，人的精力、性能力旺盛都仰賴于腎功能的强大。督

脉就在脊椎上，而脊髓直通腦髓，故脊椎與腦部疾病有千絲萬縷的聯繫。任督二脉在人體上是個循環

的圈，各種功法要打通的任督二脉即是此意。膀胱經是人體最大的排毒系統，也是抵禦風寒的重要屏

障，膀胱經通暢，則風寒難以入侵，內毒隨時排出，肥胖、便秘、粉刺、色斑等症狀自然消除、减緩。

膀胱經又是臟腑的俞穴所在，即脊椎兩旁膀胱經上每一個與臟腑同名的穴位，疏通膀胱經自然有利于

所有的臟腑。按西醫理論解釋，連接大腦和臟腑的主要神經、血管都依附在脊椎及其兩邊的骨頭上。

疏通脊椎上下，自然就掃清了很多看得見的堡壘、障礙和看不見的地雷、陷阱。  

第三，拉筋拉軟幷改善了大腿內側的肝脾腎三條經。許多醫書都介紹，此三條經通暢則人的性功能强

悍。因此有的書鼓勵人練習劈叉，但這對普通人畢竟難度太大，還是拉筋最方便。這三條經的不暢也

是生殖、泌尿系統病的原因，比如男人的陽痿、早瀉、前列腺炎，女人的痛經、月經不調、色斑、子

宮肌瘤、乳腺增生等等，皆因此而生。所以男人要想增强性能力，女人要想治愈各種婦科病，最簡便

有效的辦法之一就是拉筋。此法簡單有效，在家和辦公室皆可實施，不受天氣、場地限制。 
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