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[摘  要] 本文深入探讨了筋结的形成机制以及其对现代人健康的广泛影响。通过对相关生理过程的分

析,阐述了筋结形成的原因,包括长期姿势不良、过度劳累、外伤等因素。详细论述了筋结对肌肉骨骼系

统、神经系统等方面的健康影响,并强调了早期识别和处理筋结的重要性。同时引用了大量参考文献资

料,以增强论述的科学性和可信度。 
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[Abstract] This article deeply explores the formation mechanism of muscle nodules and its extensive influence 

on the health of modern people. Through the analysis of relevant physiological processes, the reasons for the 

formation of muscle nodules are expounded, including factors such as long-term poor posture, excessive fatigue, 

and trauma. The health impacts of muscle nodules on the musculoskeletal system, nervous system, and other 

aspects are discussed in detail, and the importance of early identification and treatment of muscle nodules is 

emphasized. At the same time, a large number of reference materials are cited to enhance the scientific nature 

and credibility of the discussion. 
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引言 

在现代快节奏的生活中,许多人深受各种身体不适的困扰,

而筋结的形成往往是导致这些问题的重要因素之一。筋结,又称

筋疙瘩,是指在肌肉、肌腱等软组织中出现的局部条索状、结节

状的改变。它不仅会引起疼痛、酸胀等不适,还可能对身体的功

能产生负面影响。深入了解筋结的形成及其对现代人健康的影

响,对于预防和治疗相关疾病具有重要意义。 

1 筋结的定义 

筋结,又称为筋疙瘩、条索状结节等,是指在肌肉、肌腱或

筋膜等软组织中出现的局部紧张、僵硬、增厚的区域[1]。《灵

枢·经筋》载：“经筋之病,寒则反折筋急,热则筋弛纵不收,阴

痿不用。阳急则反折,阴急则俯不伸。”经筋病指发生在经筋分

布区域,以筋肉痹痛、挛急、强直、弛缓等为主要表现的疾病,

其诊断要点是疼痛和运动功能障碍[2-3]。 

《中国经筋学》[4]对筋结的概念进行了描述,其认为经筋聚

结的部位被称为筋结,筋结具有结聚分布的特点,多分布于十二

经筋在关节、筋、骨及肌肉聚合、联结的部位。从现代解剖学

观点看,筋结理论与国外提出的肌筋膜触发点在分布、分类等诸

多方面类似[5-6]。现代医学针对肌筋膜触发点的临床诊疗策略与

中医对筋结的治疗也有共通之处[7]。 

2 筋结的特点 

筋结通常具有以下特点：质地较硬、可触及、按压时有疼

痛或酸胀感,活动受限等。关节或关节附着部位的肌肉、韧带或

关节周围肌肉急慢性损伤时,造成筋腱、肌肉附近的血管及神经

卡压形成结块、硬结,使周围血液循环受阻[8],血供减少,进而导

致白介素-1、白介素-6、肿瘤坏死因子-α等炎症因子的大量释

放[9],使得肌肉筋腱挛急收缩而形成病理性筋结的特点。 

3 筋结的形成 

3.1慢性劳损 

人体软组织特别是肌肉、筋膜等在日常工作或者生活中经

常受到不能察觉到的牵拉性刺激,如经常弯腰工作会使腰部深

层肌肉的筋膜等骨骼附着处受到这类刺激的结果,容易产生腰

部或腰骶部软组织损害,又如经常低头工作也常会使枕颈、项

颈、背、肩胛骨背面等部位的肌肉和筋膜等骨骼附着处受这类

刺激的结果,容易产生头颈背肩部软组织损害而形成一种无菌

性炎症,两者均会引起原发性疼痛。长期重复性动作或姿势不良
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可导致肌肉、肌腱等软组织持续处于紧张状态,逐渐形成筋结,

例如,办公室工作人员长期伏案工作、司机长时间驾车等[10]。 

3.2外伤 

肌肉、肌腱等软组织的急性损伤,如拉伤、扭伤等,若未得

到及时、正确的治疗,在恢复过程中可能形成筋结[11]。 

3.3风寒湿邪侵袭 

外界环境中的风寒湿邪侵入人体,可影响气血运行,导致筋

脉拘挛,进而形成筋结[12]。由于长期处于寒冷、潮湿的环境中,

或在出汗后受风寒侵袭,都容易引发筋结。 

3.4情志因素 

长期的精神紧张、焦虑、压力过大等情志因素,可使肌肉紧

张度增加,促进筋结的形成[13]。 

4 筋结对现代人健康的影响 

4.1对肌肉骨骼系统的影响 

疼痛：筋结常导致局部疼痛,尤其是在按压或活动时疼痛加

剧。这种疼痛可能会放射到周围区域,比如颈部的筋结可能导致

颈肩部疼痛、肩膀僵硬,甚至引发偏头痛,严重影响日常的工作

和生活。 

运动功能受限：筋结会限制肌肉的伸展和收缩,从而影响关

节的活动范围。例如,肩部的筋结可能导致肩关节活动受限,影

响上肢的抬举动作。 

肌肉失衡：可能引起肌肉力量不平衡,进一步加重身体姿

势异常和关节负担[14]。这可能导致身体姿势异常、关节磨损

等问题。 

4.2对神经系统的影响 

神经卡压：某些部位的筋结可能会压迫周围的神经,引起神

经卡压症状,如麻木、刺痛、感觉异常等。常见的有颈部筋结压

迫神经根导致上肢麻木等。 

反射性疼痛：筋结刺激神经可引起反射性疼痛,疼痛区域可

能远离筋结的实际位置。这种反射性疼痛可能会被误诊为其他

疾病。 

4.3对循环系统的影响 

血液循环障碍：筋结会影响局部的血液循环,导致血液供应

不足。这可能加重肌肉的疲劳和损伤,也可能影响组织的修复和

再生。 

代谢产物堆积：血液循环不畅会导致代谢产物在局部堆积,

进一步加重筋结的症状,并对周围组织产生不良影响。筋结会影

响局部血液循环,导致代谢产物堆积,加重筋结及相关症状[15]。 

4.4对其他方面的影响 

筋结还可能影响睡眠质量、导致心理压力增加等。 

5 筋结的诊断与评估 

5.1临床检查 

通过触诊可发现筋结的存在、部位、大小、质地等。 

5.2影像学检查 

如超声、磁共振成像(MRI)等可辅助诊断筋结及其周围组织

的情况[16]。 

5.3功能评估 

评估关节活动度、肌肉力量等,了解筋结对局部软组织功能

的影响。 

6 筋结的预防与治疗 

6.1预防措施 

保持正确姿势：在工作、学习和日常生活中,注意保持正

确的姿势,避免长时间保持同一姿势。定期变换姿势,适当活

动身体。 

适度运动：选择适合自己的运动方式,如瑜伽、游泳、慢跑

等,保持适度的运动强度和运动量。运动前要进行充分的热身,

运动后要进行放松。 

避免过度劳累：合理安排工作和生活,避免过度劳累。注意

劳逸结合,给身体足够的休息时间。 

注意保暖：避免长时间处于寒冷、潮湿的环境中,注意保暖,

尤其是在季节变换时。 

及时治疗外伤：一旦发生外伤,要及时进行治疗和处理,避

免留下后遗症。 

6.2治疗方法 

推拿按摩法：通过手法作用于筋结部位,缓解软组织紧张、

促进血液循环[17]。 

松筋解结法：“筋结”的治疗关键在于“解结”,只有通过 “解

结”,经络气血才能恢复通畅,筋骨才能得到滋养,疾病才能自然

消除[18]。通过特制的松筋棒等工具在筋结处进行搓揉、按压等

动作刺激局部,使其产生酸、麻、胀、痛感觉,紧张的筋结得以

放松或松解。 

针灸：针灸可以刺激穴位,调节气血运行,有助于缓解筋结

引起的疼痛和不适。 

物理治疗：如热敷、冷敷、电疗、超声波等物理治疗方法,

可以改善局部血液循环,减轻炎症反应,促进筋结的消退。 

运动疗法：适当的运动可以增强肌肉力量、改善肌肉柔韧

性,对于预防和治疗筋结具有重要意义。针对性的伸展运动和肌

肉强化训练可以帮助缓解筋结症状。 

药物治疗：在疼痛明显时,可使用非甾体类抗炎药、肌肉松

弛剂等药物来缓解疼痛和炎症。 

手术治疗：在极少数严重情况下,可能需要手术松解筋

结[19]。 

7 结论 

筋结的形成是一个复杂的生理过程,与现代人的生活方式

密切相关。它对现代人的健康有着广泛的影响,不仅会导致疼

痛、关节活动受限等局部症状,还可能影响神经系统、循环系统

等的正常功能。我们来看一些具体的例子。许多上班族由于长

时间坐在电脑前,颈部和腰部的筋结问题非常普遍。他们常常会

感到颈部酸痛、腰部沉重,甚至出现头晕、恶心等症状。而一些

体力劳动者,由于过度使用身体的某些部位,也容易出现筋结,

比如肩部、肘部等,导致抬手困难、用力疼痛等一系列症状。因

此,我们应该重视筋结的形成和影响,通过保持正确姿势、适度
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运动、避免过度劳累、配合松筋手法等措施来预防筋结的形成。

一旦发现筋结,应及时进行诊断和治疗,以避免病情加重。同时,

进一步加强对筋结的研究,探索更有效的诊断和治疗方法,对于

提高现代人的健康水平具有重要意义。 
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