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脚踝扭伤，试试中医外治法
⊙四川天府新区人民医院   杨   杰

踝关节损伤，作为日常运动与生活

中的常见伤害，时刻威胁着我们的健康。

幸运的是，中医治疗以其深厚的理论与

独特的方法，为踝关节损伤的康复开辟

了新路径。本文将详细介绍中药泡脚、

中药外敷、针灸治疗、推拿按摩和艾灸

温热这四种中医康复方法，为您的科学

康复之路提供指引。

中药泡脚：舒缓肿痛，重启恢复之旅

中药泡脚，是中医治疗踝关节损伤

的传统良方。通过特定中草药配方的浸

泡，药物有效成分能渗透皮肤，直达病

灶，有效舒缓肿痛，加速恢复。红花、

川芎、艾叶等药材，以其活血化淤、消

炎止痛的功效，成为泡脚方的常客。红

花活血化淤，川芎行气活血，艾叶温经

散寒，三者合力，共筑康复之基。

泡 脚 时， 水 温 宜 控 制 在

40 ～ 45℃，时长约 20 ～ 30 分钟，每

针灸：精准施针，唤醒自愈之力

针灸治疗，以其精准与高效，成为

踝关节损伤康复的又一利器。昆仑穴、

太溪穴、三阴交穴等，这些与踝关节功

能紧密相连的穴位，在针灸师的巧手下

被一一唤醒。昆仑穴舒筋活络，太溪穴

滋补肾阴，三阴交穴调理肝脾肾，三者

协同，共促气血运行，增强机体自我修

复能力。

针灸治疗，每周 2 ～ 3 次，连续 4 ～ 6

周，即可见证显著疗效。针灸师会根据

患者的体质与病情，量身定制治疗方案，

让每一针都精准有效。

推拿按摩：手法揉捏，解锁关节活力

拿按摩，以其温柔而有力的手法，

为踝关节带来舒缓与活力。揉、捏、按、

摩等手法，针对不同部位与症状，进行精

准选择与组合。揉法缓解肌肉紧张，捏法

消除局部淤血，按法直击痛点，摩法促进

血液循环，四法并用，共筑康复之路。

推拿按摩，每次 20 ～ 30 分钟，每

周 2 ～ 3 次，连续 4 ～ 6 周，即可感受

到关节灵活性与稳定性的显著提升。在

接受治疗时，请保持放松，让每一次手

法都能深入肌理，唤醒关节的活力。

艾灸温热：暖意融融，驱散淤滞阴霾

艾灸，作为中医治疗的温热疗法，

以其独特的热量与药效，为踝关节带来

温暖与希望。足三里穴、昆仑穴等穴位，

在艾绒的燃烧下被一一激活，调节气血，

促进组织修复。艾条灸适用于大面积治

疗，艾炷灸则精准作用于特定穴位，两

者相辅相成，共筑康复之桥。

艾灸时，请保持适当温度，避免烫

伤。每次 15 ～ 20 分钟，每日或隔日一

次，连续 7 ～ 10 天，即可感受到疼痛

与肿胀的明显缓解。在接受艾灸治疗时，

请保持舒适体位，让艾热充分作用于治

疗部位，驱散淤滞，助力康复。

在选择上述这些治疗方法时，请务

必选择专业的中医师进行诊治，确保治

疗的安全性与科学性。在治疗脚踝扭伤

时，还应结合制动休息、合理膳食等其

他措施，共同促进恢复。制动休息可以

防止踝关节损伤进一步加重，而合理膳

食则能补充营养，促进组织修复。

日或隔日 1 次，连续 1 周，根据个人情

况灵活调整，让双脚在药香与温暖中重

获舒畅。

中药外敷：活血化淤，促进恢复

中药外敷作为一种传统的中医治疗

方法，通过将具有特定功效的中药制成

糊状或膏剂，直接贴在患处进行治疗。

对于脚踝扭伤，一些具有活血化淤、消

肿止痛功效的中药，如红花、三七、透

骨草、伸筋草和乳香等，都是不错的选

择。这些药物能够促进局部血液循环，

改善组织营养状态，从而达到缓解疼痛、

促进恢复的目的。

在使用中药外敷时，需要注意以下

几点：首先，确保对所用中药无过敏反

应；其次，外敷时间不宜过长，以免对

皮肤造成刺激；最后，若扭伤严重或症

状持续不减，应及时就医，以免延误治

疗。

如果把胃比作一个花园，那么中医就

像是园丁，根据不同类型的土壤（体质）

和气候（症状），采用疏肝、健脾、燥湿、

滋阴、清热等策略，精心呵护这片“土地”，

使其恢复生机与活力。接下来，让我们深

入了解这几种中医治疗方法，找到最适合

自己的养护之道。

肝胃不和型：疏肝和胃

肝胃不和型慢性胃炎是一种较为常见

的病症，它主要表现为腹部胀闷、疼痛，

这些疼痛有时还会蔓延至胁肋部位。此外，

患者还常伴有嗳气频繁、口干口苦、大便

不畅等症状。在中医理论中，这种病症的

发生与肝胆功能失调有着密切的联系。

针对肝胃不和型慢性胃炎的治疗，

中医主张采用疏肝理气、和胃止痛的方

法。常用的中药方剂是柴胡疏肝散加减。

这一治疗方法旨在通过调和肝胃之间的

关系，缓解患者的不适症状。同时，医

生也会根据患者的具体情况进行辨证施

治，确保治疗的针对性和有效性。

在日常生活中，肝胃不和型慢性胃

炎的患者需要特别注意饮食调理。应选

择质软、少渣、易消化的食物，定时定

量进食，避免过量或过快进食。此外，

还应细嚼慢咽，以减少对胃黏膜的刺激。

同时，患者还应避免食用辛辣肥甘、过

咸过酸以及生冷的食物，并戒烟酒、浓

茶等刺激性饮品。日常生活中，保持心

情舒畅也是关键，可尝试瑜伽、冥想等

放松方式。

脾胃虚弱型：健脾养胃

脾胃虚弱也是慢性胃炎的一个常见

的中医证型，表现为腹泻、饭后出现腹

胀，平常可能会伴有食欲不振、面色萎

黄、神疲乏力、形体消瘦等症状。同时，

患者还可能出现食欲不振，对食物失去

兴趣，腹胀和便溏也是常见症状。健脾

养胃是治疗的关键，常用党参、白术、

茯苓等药材，以增强脾胃功能。饮食上，

选择易消化、营养丰富的食物，如小米

粥、山药、莲子，避免过冷、过硬或刺

激性食物。定时定量进餐，细嚼慢咽，

配合适当的体育锻炼，如散步、太极拳，

有助于脾胃恢复健康。

湿热内蕴型：清热燥湿

湿热内蕴型慢性胃炎与饮食不当、

环境潮湿有关，症状包括胃脘灼热、口

苦口干但不欲饮、小便黄赤等。治疗重

点在于清热燥湿，常用黄连、黄芩、茵

陈蒿等中药。黄连具有清热燥湿、泻火

解毒的功效，能够有效地清除体内的湿

热之邪。黄芩可清热燥湿、凉血解毒，

对于缓解胃脘灼热等症状有很好的效果。

茵陈蒿则擅长清利湿热、利胆退黄，有

助于改善小便黄赤的情况。这些中药相

互配伍，能够起到协同作用，更好地调

节身体的湿热状态。饮食上，避免酒水、

油腻、辛辣、甜腻食物，选择绿豆汤、

薏仁粥等清淡利湿食品。保持居住环境

干燥通风，定期进行户外活动，如晨跑、

登山，有助于排出体内湿气，增强体质。

阴虚火旺型：滋阴清热

阴虚火旺型慢性胃炎表现为胃部隐

痛、心烦失眠、手足心热、口干咽燥等。

病因多源于长期劳累、精神紧张或病后

体虚。治疗强调滋阴降火，常用北沙参、

麦冬、玄参、牡丹皮等中药。生活上，

患者应该保证充足的睡眠，避免熬夜，

因为熬夜会进一步消耗身体的阴液，加

重阴虚火旺的症状。在饮食上，患者应

该选择一些具有滋阴润燥作用的食物，

如银耳、百合、枸杞等，同时避免食用

辛辣、煎炸等刺激性食物，因为这些食

物会刺激胃黏膜，加重胃炎的症状。此外，

患者还可以适当增加饮水量，以帮助身

体排除毒素，缓解口干咽燥的症状。同时，

练习一些传统的养生功法，如八段锦、

太极等，也有助于调和阴阳，平衡身心，

从而帮助患者更好地控制病情。

无论肝胃不和、脾胃虚弱、湿热内蕴

还是阴虚火旺，中医都能根据个体情况量

身定制治疗方案，缓解症状，改善整体状

态。中医不仅是医学，更是生活艺术，教

会我们在日常生活中寻找平衡与和谐，让

胃这片“花园”焕发新生。
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