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前言

　　克莱尔·戴维斯拥有下面几个特点：他是一位医术高超的临床医师、写 得一手好文章，并下定决
心要努力解除人类所遭受的一些不必要的痛症。
这 本书就是要传达被大众遗忘了的心声——肌肉是个不被重视的器官。
没有一 个医学专家会专为它说话。
因此也没有医学专家去关注它，并增加资金投入 来研究肌肉疼痛的原因，而且学医的学生和内科治疗
师也几乎都没有接受相 应的基本训练去学习如何认识和治疗肌筋膜触发点。
幸运的是，按摩治疗师 尽管几乎都没有受过很好的医学培训，但他们接受了如何寻找肌筋膜触发点 
的培训，也通常都擅长这方面的治疗。
 既然没有一个很好的关于这个方面的研究体系，因此也不存在一个得到 广泛认可的病原论。
然而，基于可靠的科学研究，目前提出了一个可信的推 测。
并将此作为指导区域来进行进一步的研究以明确肌筋膜触发点的本质。
 对这个不受重视的领域仍需要大量研究。
 现在日益清楚，几乎所有纤维肌痛症患者都有肌筋膜触发点，这与患者 的疼痛密切相关。
事实上，有些被诊断为纤维肌痛症的患者只是因为存在多 个非常难处理的触发点。
使纤维肌痛症患者的触发点失活特别需要一种精细 、熟练的治疗手段。
 医道高明的临床医师认识到，肌筋膜触发点才是引起神秘的、普遍存在 的肌骨骼系统疼痛的最常见
的原因，但要找到一位技术真正高超的医师却十 分困难并让人有挫折感。
这本书的指导原则可为那些开始了解自身也存在的 肌骨骼系统疼痛本质的医生服务，也可帮助未能找
到十分熟悉这个被遗忘了 的领域的医师的那些病人。
 对学习如何控制你自身存在的肌骨骼系统疼痛来说，目前还没有替代品 。
自我治疗肌筋膜触发点不仅是获得暂时的缓解的一种方式，而且其产生的 作用也可说明这种常见疼痛
的原因所在。
 大卫·G·西蒙 (医学博士）
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内容概要

成千上万的按摩治疗师、理疗师和内科医师日积月累的临床治疗经验表明：我们大部分的常见疼痛以
及许多奇怪的生理性疼痛，都是由机体肌肉存在的触发点所引起的。
触发点是肌肉组织内的一个收缩节点，患者常常感觉它就像一根通心面或一颗深埋在肌肉内的小豌豆
。
75%的疼痛都是由此而引发的。
触发点可能引起头痛、颈部和下颌痛、腰痛、腕管综合征以及关节痛；还有许多其他表征，如耳痛、
眩晕、恶心、胃灼热、假心痛、心律失常、网球肘以及生殖器疼痛。
本书的目的为是疼痛患者提供一种更实际、更划算、针对特定触发点进行自我按摩的方法。
患者常常利用此方法，常常在几分钟后就可以使症状得到改善，大部分在3至10就能消除。
本书向你展示了如何寻找触发点以及使其失活的正确的操作技巧。
    本书作者为美国按摩治疗协会注册按摩师，他通过按摩治愈了自己身体的多年患疾，并帮助女儿同
样获得奇效。
于是他们潜心研究触发点按摩，并举办各种培训讲座，帮助人们了解身体疼痛的原因，以及如何按摩
触发点而预防和治疗身体的疼痛。
这是一本专门写给大众读者的实用操作手册。
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作者简介

克莱尔·戴维斯，美国注册治疗按摩师，美国按摩治疗协会会员。
毕业于犹他按摩治疗学院，致力于触发点按摩与疼痛治疗的研究和实践。
他与女儿安姆母·戴维斯一起通过触发点按摩的培训与治疗，帮助无数人学会了自我按摩并解除身体
疼痛。
父女俩对触发点的兴趣都始于自身成功的自
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章节摘录

　　产生触发点的原因 有些活动和事件对触发点的形成有明显的促进作用，如车祸、跌倒、扭 伤和
过度工作。
例如，众所周知，工作过度疲劳会导致在工作结束之后仍会 感到身体的某些肌肉持续酸痛无力。
每个人都有可能需要举起或背着一个过 重的物品、为了减肥会过度锻炼，或需要长时间以固定姿势工
作。
所有这些 事都会引起肌肉的损伤。
应该更密切地注意这些会造成肌肉滥用的各类活动 。
 可以避免的肌肉滥用 肌肉的慢性超负荷工作在现在是如此常见，因此得到了多种奇特的名称 。
我们称它“过度使用综合征”、“反复地运动损伤”、“反复的扭伤”、 “累积创伤异常”和“职业
性肌痛”。
所有的这些名称在保险索赔单上看上 去都还不错，但是所有这些都意味着：第一，你的一群肌肉被迫
超负荷工作 ，第二，现在你遭到报应了。
 对引起肌肉过度使用继而引起肌筋膜痛的工作环境仔细检查是十分重要 的。
触发点通常很容易处理，但是如果你不改变引发它们的环境，它们很快 就会再次复发。
在工作中，身体的一些无意识的姿势如果能导致扭伤、无效 的运动和拙劣的躯体力学模式，就是明确
有害的。
持续处于一种不良的姿势 过久、习惯性的肌肉紧张。
排斥忽视有效的工作方法，如果你想根除这些来 自于超负荷工作的疼痛，这些就是你必须处理的一些
事。
无法保证作出改进 可能是最大的障碍所在。
 伴随着明显的、无意识的超负荷工作，还存在着有些不是很明显的方式 也会使得肌肉被过度使用，
并导致触发点的形成。
超重和体型走样会使你的 肌肉过度紧张。
背负一个超重的皮包或背包也会引发问题。
后兜里放一个过 大的皮夹是引发坐骨神经痛的一个众所周知的原因，这种疼痛来自于坐骨神 经本身
和臀部肌肉的触发点，而这些都是由皮夹的压迫所致。
车子的座位、 坐椅或其他一些华而不实的设施使人们形成的姿势可使背部、颈部和髋部的 肌肉受到
重压。
 不可避免的肌肉滥用 肌肉当受到如摔跤和汽车碰撞这类事故的直接影响时，会引发其内部触 发点的
形成。
这些事故中发生突然猛扭时，肌肉如果过度收缩或过度伸展。
 那么也可能会导致触发点的产生。
触发点是急性颈扭伤所致疼痛的主要原因 ，尽管它经常会被排除在怀疑圈子之外，也没有将其提出。
它们常伴随着骨 折、肌肉撕裂、扭伤和错位。
未能认识到触发点的存在，并将触发点不看作 不可避免参与了任何生理性损伤的发生，将会引发不必
要的疼痛，并会无限 期地延误患者的完全康复。
 不为人知的肌肉滥用 依照特拉维尔和西蒙的说法，多种医疗手段都是未被认识到的引发触发 点和肌
筋膜痛的原因。
被背带、吊带、石膏所致的机体不活动必定会引发触 发点。
如果当外科手术治疗后留下长期的疼痛，那些被切过、延伸过的，或 其他受到创伤的肌肉内可能会有
触发点产生。
内科医师或许会持续努力治疗 疼痛本身所在部位，而没有认识到其可能是肌筋膜的关联痛，从而忽略
和未 能注意到真正病因。
 常见的臀肌注射特别是臀小肌注射，有可能引发肌肉内产生触发点，进 而导致病人出现莫名的、极
度痛苦的坐骨神经痛，有时可持续长达数月。
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 对关节疼痛的病人进行类固醇注射，尽管从表面上看病人得到了缓解， 但如果疼痛是肌筋膜源性的
，这种方法就可能并不合适。
可问题是病人通常 会认为自己被治好了，对真正引发问题的一些行为并未加以注意和控制。
这 样做不但起关键作用的触发点未被治疗，而且由于病人还是继续不停地牵拉 关节骨。
最终导致问题进一步恶化。
类固醇本身如果过度使用的话，会导致 骨的结缔组织、肌肉、韧带和肌腱的严重退化。
甚至会需要手术来修复这种 破坏性病变。
 疼痛缓解药物仍是一种可选的治疗方法，因为它们在减少对疼痛的感知 方面是如此的有效。
但是疼痛必须总被看做是说明存在问题并需要关注的一 个警示：对于抹杀和忽略信息还是不够的。
许多人都很关注药物带来的副作 用，而变得小心警惕地对待那些药物及随之进入机体的外来成分。
对于某种 处方药物出现得太晚了，在医学史中充满了很多悲剧性的真实例子。
置疑是 否给你开出的治疗疼痛、抑郁、兴奋或高血压的药物会引发并你本身疾病更 为严重的问题，
这是不合理的。
 例如，特拉维尔和西蒙讲述了这样一个研究，说明治疗高血压的钙通道 阻滞剂能激活并使触发点永
生。
换句话说，你的高血压药物会加重你的疼痛 。
西德尼·乌尔夫在《最坏的用药，最好的用药》这本书中，列出了已知的 可能会引发肌肉疼痛这个副
作用的药物。
如果你处于某种原因需服用这些处 方药，那么这本好书值得你去看和全面学习。
 纤维肌痛症候群 关于是否纤维肌痛是由触发点引发或是由其他原因，仍存在一些问题。
 或许两种条件是完全无关的。
然而有一点是确定的：你存在着全身广泛的触 发点（肌筋膜疼痛综合征），并同时存在纤维肌痛。
肌筋膜疼痛综合征和纤维 肌痛症候群两者的共同之处就是均可在机体的多个部位内找到敏感的触痛点
。
在纤维肌痛症中。
这些位点被称为“压痛点”而非“触发点”。
如果你不 清楚两者的主要区别，就很容易混淆它们。
 肌筋膜疼痛通常是局部的肌肉疼痛，同时伴有触发点的产生，并且触之 会产生极端疼痛，据此就能
找到它所在的位置。
通常通过手指就可感知它们 。
而纤维肌痛症的患者表现为全身肌肉的不适，并几乎不能忍受最轻微的接 触。
压痛点通常无处不在，而不是仅限于肌肉。
纤维肌痛症被认为是一种系 统性的病变，而不是肌肉的特异性病变，通常都是全身受累。
 鉴别肌筋膜疼痛综合征和纤维肌痛症候群还有其他方法。
存在触发点的 肌肉感觉比较坚实，而纤维肌痛症患者的肌肉松软、有揉面感。
存在触发点 的肌肉会使关节僵硬和活动受限。
而对于纤维肌痛症患者，其关节是松弛的 或甚至是活动度会增加，尽管患者主观上常感到全身僵硬，
并由于持续的疼 痛而不愿意活动。
这两者均可造成抑郁，但是肌筋膜疼痛综合征患者通常可 以继续生活。
而纤维肌痛症候群的患者通常会被疲乏打倒，有时候即便没有 让人烦闷的疼痛，也几乎无法活动。
 这本书中的自我治疗方法对纤维肌痛症本来并无直接疗效。
然而，如果 触发点与压痛点碰巧位于同一位置，按摩就能显著地缓解纤维肌痛症候群患 者的疼痛（
当然最好还是要小心，避免造成过度治疗）。
太多的肌筋膜疼痛综 合征的病例、常被误诊为纤维肌痛症候群。
在这类病例中，触发点按摩确实 对假定的“纤维肌痛症候群”有改善作用。
 触发点的滞留 有时候触发点很难被消除。
你可能会发现在成功根除它们之后，它们似 乎很快就又回来了。
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不仅患者，许多治疗师也都严重低估了使触发点持久存 在的一些原因以及这对肌筋膜疼痛的影响。
处理好这些因素通常对确定治疗 是否成功和疗效是否能维持是十分重要的。
有时候使触发点久存的因素非常 重要，只要消除了它们，就能让触发点自动消失。
一些系统性的原因（如维 生素缺乏），它们的影响非常大，能够为触发点的形成创造有利的条件。
 生理因素 骨骼结构的先天性异常、姿势不正、不良工作习惯、反复扭伤和缺乏锻 炼都能导致触发点
难以被根除。
 异常的骨骼结构 短腿、骨盆不对称、上臂短和足的第二跖骨过长，这些情况都会使一部 分肌肉持续
的收缩或舒张以弥补这种不平衡，从而导致相关肌肉的劳损。
长 短腿会引起腿部、臀部、背部和颈部肌肉内产生触发点并持久存在。
除非通 过垫后跟或其他方式纠正过来，否则一侧的短腿会导致这些区域内出现持续 的或反复的疼痛
，目前已知适当的垫后跟就能终止顽固的头痛。
不幸的是， 难以准确测量长度。
长期的肌肉紧缩会使身体一侧上提并产生短腿的外观， 并会进一步增加测量难度。
 有时候机体的一侧比另一侧小。
在这种病例中，一侧的骨盆也可能会小 一些，这会导致在你坐着的时候出现骨盆倾斜。
这时候脊柱也会异常地弯曲 ，这会对腰方肌和其他后背肌肉造成额外负担。
这种影响还会远及颈部的斜 角肌和胸锁乳突肌。
长期的双腿交叉，且总是同一条腿在上方，可能说明你 在抵消骨盆的不对称。
在骨盆较小的侧边放坐垫或较薄的软垫这样坐着有助 于改善这种情况。
了解总在裤子后兜里放一个厚钱包同样会使骨盆倾斜，并 能引发同样的持久的劳损。
 上臂缩短比你想象中的要更为常见，并且通常没有认识到这可能是由持 久存在的肌筋膜疼痛所引起
的。
坐着的时候应该用肘部支撑着，而当你的上 臂短时，你还需要加高坐椅的扶手。
肘部没有支撑的话还会引起斜方肌和肩 胛提肌的持续劳损，后两者的触发点能引起头痛和颈痛。
 跖骨痛症是一种很容易被纠正的骨骼异常。
第一和第二跖骨之间长度的 不相称，已知其是引起多种头痛和疼痛的原因。
这种病变会引起脚和踝部的 不稳定，并在实际上影响整个身体。
跖骨痛症将在第十章内详细讨论。
 体位的压迫 当你坐在长椅、椅子或车内的凹背摺椅上的时候，如果你的姿势不正确 ，会导致肌肉劳
损。
继而引发触发点并使它们持续存在。
或许你已经习惯了 这类的劳损，而没有注意到它们的存在。
坐姿不良是引起多种慢性背痛和颈 痛的主要原因。
 工作中引起肌肉劳损的姿势还会使触发点永久化。
长期养成的一些习惯 ，表面看来是很舒适和熟悉，但你却并不清楚会对你的肌肉产生什么样的影 响
。
最好能注意检查你的坐姿和站姿，并努力去找到那些可能会使你某些肌 肉持续紧张和劳损的姿势。
注意。
工作时，你的一只手臂或腿是否放在一个 很窄的地方。
观察你是否长时间地将头转向一侧或歪着头部。
逐渐了解与姿 势不正确有关的异常的肌肉紧缩。
 长时间不活动肌肉会促使它们僵直和变得无力。
久坐的生活方式是使触 发点持久存在的一个重要因素。
为了维持健康，肌肉需要活动。
 重复的运动 重复的运动会使肌肉超负荷工作，甚至是那些只需轻轻用力的运动。
费 力的重复运动实际上更健康，因为这时你通常更加清楚肌肉在什么时间会逐 渐疲劳。
看上去不费力的办公室工作同样会对大小肌肉产生隐性影响。
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坐在 计算机键盘前工作尤其容易产生疲劳。
你每次都会折磨前臂和手的小肌肉数 小时，每一次这些肌肉都会收缩即便没有几千次也有几百次。
同时，肩部、 上背部和颈部的一些较大的肌肉看上去是处于静止状态而不用活动，但却是 在持续收
缩，因为这样才能维持头部和手臂的正确位置。
静坐的姿势和计算 机工作带来的轻微损伤却能使身体上半部肌肉的触发点持久存在，对这一点 谁都
会觉得无法相信。
 许多工作有着很强的重复性，这也会导致无法有效地解决肌筋膜问题。
 如果关注工作人员的健康，就能提高工作的效率和产量，而且并不会大大地 增加每天的工作量。
特拉维尔对主妇的建议一直都是要“搭配着干”她们的 家务活，而不是整天只盯着一件事。
想一想如何搭配你的工作，无论你用哪 一种方式都行。
 P26-30
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编辑推荐

　　不需医生、不用药物、不花一分钱就治愈疼痛的自我疗法。
戴维斯身体放松与疼痛自疗法。
　　对于那些身体不适、浑身疼痛的人来讲，他们确实需要一本简单易用的指导手册，帮助他们找到
触发点，并学会自我治疗。
戴维斯的这本书正好满足了大众的这种需要，帮助很多人摆脱了不必要的身体疼痛，避免了一些不必
要的外科手术。
　　——罗伯特·杰温（美国神经医学专家）　　美国按摩治疗协会注册按摩师戴维斯亲授身体放松
与疼痛自疗方案。
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