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35歲陳小姐工作需長期使用電腦，近半年來覺得右邊肩頸

容易緊繃疼痛，尤其使用電腦一兩小時後症狀加劇，甚至

延伸到右手臂，嚴重時還會伴隨右手遠端手指酸麻脹感，

並且有時還會伴隨著頭痛。而最近疫情嚴峻，居家辦公甚

至長時間賴在沙發上使用電腦，以至於症狀更嚴重並且持

續時間更久。求診後做了軟組織超音波檢查、神經傳導檢

查、Ｘ光等都沒有異樣；服用醫師開的止痛藥後，僅有短

暫的止痛效果。醫師檢查後告知她得了肌筋膜疼痛症。

什麼是筋膜？

　　筋膜是位於人體皮膚下、遍佈與包覆整個人體內部結構如肌
肉、骨骼、神經、血管、內臟等的結締組織系統，包覆於肌肉周
圍的筋膜特稱肌筋膜。由於全身的筋膜是相連接的，且肌肉的收
縮會牽動筋膜，加上筋膜本身組成與結構的關係，筋膜是個力量
傳遞極度有效率的系統。當一個人走在路上被絆到差點跌倒，在
人們利用意識控制的肌肉群出來反應前，筋膜系統早已因局部組
織被牽張而提前反應，喚醒穩定肌群出來用力，降低跌倒風險。

　　筋膜是個富含水分的系統，健康的筋膜猶如一塊吸飽水的海
綿，內含膠原纖維、彈性纖維、基質、水分、纖維母細胞、肌纖
維母細胞及筋膜細胞。富含水分的筋膜才能擁有健康的細胞與正

常的動作功能。筋膜本身具有豐富的感覺受器，可說是人體的「第六感官」，影響身體姿勢排列與動
作協調，使個體能感受與詮釋動作的感知覺。此外，筋膜系統也與自律神經系統有密切的聯繫，過於
緊張、焦慮與壓力等的負面情緒，會提高交感神經的活性，進而活躍筋膜上的肌纖維母細胞，使得筋
膜變得僵硬緊繃。

　　而由於全身的筋膜是相連通的，可以將之想像成一件編織毛衣，當毛衣的一個小角落被牽扯到，
會影響到整件毛衣的構造。因此，筋膜的影響可以說是牽一髮而動全身！

什麼是肌筋膜疼痛症後群？

　　當肌肉長期處在緊繃及壓力下，會妨礙血流將氧氣及養份輸送到該部位，並且也無法有效將該處
的代謝廢物如乳酸帶走，使得該處肌肉有痠痛感。在緊繃的肌肉處有些點若施予壓力刺激會有劇烈疼
痛感、甚至可能引發其他部位的轉位痛，這個對於壓痛特別敏感的部位稱為激痛點(trigger point)。當
疼痛持續惡化，就會出現肌筋膜疼痛症候群。

肌筋膜疼痛症候群常見原因

姿勢不良、久坐或缺乏運動的生活型態：長時間姿勢不良、或是維持同一個姿勢太久，都可能造成肌
肉及筋膜機械張力增加、肌筋膜張力失衡，進而導致肌筋
膜疼痛。

動作型態不佳、肌肉張力不平衡：由於個人的生活習慣或運動習慣，可能會慣用某側肢體或是固定訓
練某些特定大肌肉群，造成局部或全身肌力不平衡，筋膜張力不均
造成力量傳遞失衡及傳遞沒有效率，亦可能造成肌筋膜疼痛。

外傷：外傷沒有進行適當的治療或復健，也可能造成日後不良影響。
營養不良、身體缺乏水分：沒有足夠的營養物質和水份供應肌筋膜，會使組織細胞無法進行正常新陳

代謝、正常功能無法運作。
心理因素：焦慮、壓力、憂鬱、緊張等長期負面情緒沒有得到適當渲洩與調適，自律神經失調也會對

筋膜直接造成不良影響。

肌筋膜疼痛症候群治療

　　保守療法包含藥物治療如服用止痛藥、肌肉鬆弛劑，以及物理治療如電熱療等儀器治療和運動治
療如伸展運動、肌筋膜按摩、徒手筋膜放鬆、肌肉再教育訓練等等。切記良好的運動習慣應是包括多
元化、多面向的肌肉群訓練，筋膜才能順應機械力量刺激而有良好的組織結構、平衡的發展，也才能
有良好的功能。另外侵入性療法如局部注射療法，如注射少量局部麻醉劑，但通常是在保守療法效果
不佳時才考慮使用。不過針對症狀的緩解治療通常都是一時的，切記最重要的是找到引發及造成肌筋
膜疼痛的根本原因，針對問題去做改善，效果才能夠持久; 例如長期不良的姿勢習慣、不好的肌肉用
力模式、或是長期累積沒有適當宣洩的心理壓力或負面情緒等等，如果沒有設法去嘗試調整這些不良
習慣及生活型態，症狀還是會反覆發生、甚至隨著年紀增長更加惡化，因而可能需要更久的時間才能
修復。

結語

　　肌筋膜疼痛症候群是現代人常見的健康問題，想要擁有健康的肌筋膜、預防肌筋膜疼痛，除了要
注意健康均衡飲食、適度補充水分、充足睡眠，還要維持良好、均衡發展的溫和運動習慣，並且適當
去處理與設法調適緊張、壓力等負面情緒。若有疑似肌筋膜疼痛的症狀出現，應儘早尋求物理治療師
的協助與專業建議，如此可避免進一步的惡化，讓身體健康狀態往好的方向邁進！
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