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O 型腿矫正：推拿手法唤醒小树苗

⊙天全县中医医院   刘双全

轻养生理念逐渐深入人心，针灸作为
传看着孩子走路时双腿弯成“小括号”，
不少家长急得四处求医。有人听信“绑腿
矫正”的偏方，结果勒出淤青；有人狂补
钙片，却不见改善。其实在中医看来，O
型腿如同小树苗长歪了枝干，用推拿手法
顺着生长规律“扶正”，远比强行矫正更
安全有效。 

 
中医视角：筋骨失衡的预警信号  

中医将O型腿归为“筋伤骨痹”范
畴，认为其根源在于“肝主筋、肾主骨”
的功能失调。婴幼儿肝气旺盛但肾气未
充，若喂养不当或过早负重，就像小树苗
根系不稳却遭遇大风，容易筋骨失衡。  

三大诱因：脾虚湿困，长期积食导致
营养吸收差，骨骼生长迟缓；肝血不足，
熬夜、惊吓损伤肝气，筋脉失养松弛无
力；肾精亏虚，早产儿或先天不足，骨密
度发育滞后。  

自测三法：并膝观隙，双脚并拢直
立，双膝间距超过4指宽（＞6cm）需
警惕；夜啼观察，凌晨1～3点（肝经当
令）频繁哭闹，可能提示筋骨不适；舌

象辨因，舌苔白厚为脾虚，舌边红点为
肝火。  

推拿手法：像园丁修剪树枝般温柔  
中医推拿矫正O型腿，讲究“以柔克

刚”，通过特定手法刺激经络穴位，如同
给小树苗松土施肥，引导骨骼自然归位，
以下是家长可学的简易三步法。  

第一步：揉捏脾经，强壮“土壤”。
沿小腿内侧胫骨后缘，从三阴交到阴陵
泉。用拇指指腹像搓麻绳般由下至上揉
捏，每次3分钟，可以健脾祛湿，促进钙
质吸收。  

第二步：点按肝俞，疏通“枝干”。
背部第9胸椎棘突下，旁开1.5寸（约两指
宽）。双手握拳，用指关节顶住穴位轻缓
按压，配合孩子呼气节奏，可以疏肝理
气，增强筋脉弹性。  

第三步：滚摇髋部，矫正“根基”。
孩子仰卧，双腿屈膝呈蛙式。一手扶膝，
一手握踝，像摇拨浪鼓般顺时针/逆时针
各转10圈，可以调整髋关节力线，促进股
骨正常发育。

注意手法需轻柔，以皮肤微红、孩

子不抗拒为度，建议每日早晚各1次，持
续3个月。  

中西医结合：1+1＞2的康复方案  
现代医学研究证实，中医推拿可通过

以下机制起效。
1.促进生长板血供，手法刺激使局部

血流量增加40%。  
2.调节肌肉张力，降低内收肌群肌电

图振幅15%～20%。  
3.诱导骨重塑，红外热成像显示治疗

后膝关节温度升高2℃～3℃，加速代谢。  
联合治疗方案：轻度畸形，推拿+矫

形鞋垫。中度畸形：推拿+低频脉冲电刺
激。重度畸形：推拿术后辅以弹性支具。  

日常养护：家长必知三大守则  
1.饮食助攻，药食同源养肝肾。强筋

粥：黑豆30克，核桃仁15克，山药50克煮
粥，每周3次。壮骨汤：猪尾骨200克，
杜仲10克，枸杞5克炖煮2小时，去油喝
汤。忌口清单：冷饮（伤脾）、炸鸡（生
湿）、巧克力（耗肾精）。  

2.姿势管理，日常习惯定终身。睡
姿：避免青蛙趴，采用仰卧双腿自然外
展。坐姿：拒绝W型坐，改为盘腿坐或椅
子正坐。抱姿：6月龄前竖抱时双腿呈M
型，避免强行并腿。  

3.运动处方，游戏中的矫正术。小树
苗生长：背靠墙壁站立，头顶书本练习挺
直。青蛙过河：蹲跳前进，强化下肢外旋
肌群。踢毽子：用软布毽子练习单腿外踢
动作。 

 
特别警示：避开六大常见误区

1.补钙就能直腿。钙吸收依赖维生素
D3和运动刺激，盲目补钙可能引发便秘。  

2.越早走路越好。9月龄前强行学步
易加重膝内压力。  

3.推拿越痛越有效。儿童推拿讲究轻
快柔和，疼痛反而引发肌肉抵抗。  

4.电击疗法更先进。未经资质认证的
仪器可能损伤生长板。  

5.穿硬底鞋矫正。学步期应选前掌1/3
处可弯折的软底鞋。  

6.长大了自然好。8岁后骨骼定型，
矫正难度倍增。  

注意，出现这些信号需及时就医：家
庭推拿3个月无改善，双腿弯曲不对称进
展，合并身高落后同龄标准，行走时疼痛
或拒绝走路。  

O型腿矫正如同培育盆景——急不
得，乱不得。中医推拿以柔化刚，顺应生
长规律，像春风化雨般引导骨骼归位。记
住：最好的矫正不是对抗，而是唤醒身体
的自愈力。 

肥胖与血脂异常？
中医辨证调代谢才是根本

⊙融水苗族自治县中医医院   杨艺腰

在体检报告上，“体重超标”“甘
油三酯偏高”“胆固醇异常”的字样，
正成为越来越多人的“健康警报”。现代
医学认为，肥胖与血脂异常都属于代谢性
疾病，而在中医视角下，它们的根源并非
单纯的“脂肪过多”，而是体内痰湿、血
瘀交织，脏腑代谢功能失调的外在表现。
想要从根本上解决问题，不能只盯着“减
重”“降血脂”的表面目标，更要从调理
代谢入手，破解痰湿与血瘀的恶性循环。

肥胖与血脂异常的中医密码
中医古籍《石室秘录》中提到“肥人

多痰，乃气虚也，虚则气不运行，故痰生
之”，点明了肥胖的核心与“痰”相关。
这里的“痰”并非指咳嗽时的痰液，而是
一种体内代谢失常产生的病理产物。当我
们长期过食肥甘厚味、久坐不动，脾胃的
运化功能就会受损，无法正常将水谷精
微转化为气血，多余的营养物质便会凝聚
成痰湿，堆积在皮下、脏腑和血脉中，形

成肥胖。而血脂异常则是痰湿进一步侵袭
血脉的结果，中医将血脂称为“膏脂”，
当痰湿与膏脂相互胶结，就会导致血液黏
稠度增加，形成血瘀，阻塞经络气血的运
行。

调理代谢破解痰瘀互结
中医治疗肥胖与血脂异常，核心在于

“调理代谢”，通过恢复脏腑功能，让身
体重新拥有自我调节痰湿和血瘀的能力。
临床中，医生会根据患者的具体证型，从
脾、肝、肾三个关键脏腑入手。

健脾祛湿，化痰消脂：脾胃是代谢的
“发动机”，也是痰湿产生的根源。对于
痰湿内阻型患者，治疗以健脾祛湿为主，
常用参苓白术散、二陈汤等方剂，通过白
术、茯苓、半夏、陈皮等药材，恢复脾胃
运化功能，促进痰湿排出。比如案例中
的刘某，产后肥胖伴血脂异常，舌淡白苔
腻脉滑，辨证为痰湿阻滞，医生选用足三
里、丰隆、阴陵泉等穴位针灸，配合健脾

利湿的思路，最终实现体重下降且血脂恢
复正常，正是抓住了健脾调代谢的核心。

疏肝理气，活血化瘀：肝主疏泄，
负责调节全身气机和代谢。长期情绪压
抑、压力过大，会导致肝气郁结，气滞则
血瘀，进一步加重代谢紊乱。对于肝郁血
瘀型患者，常用逍遥散、血府逐瘀汤等方
剂，搭配柴胡、白芍、丹参、红花等药
材，疏肝理气的同时活血化瘀，让气血运
行通畅，代谢废物自然排出。这类患者日
常还可通过泡饮陈皮玫瑰花茶、练习八段
锦等方式，辅助调节情绪与气血。

益肾温阳，化气行水：肾是代谢的
“根基”，肾阳不足会导致水湿代谢失
常，聚湿成痰。对于脾肾阳虚型肥胖血脂
异常患者，治疗以温补脾肾为主，用右归
丸、理中丸等方剂，通过附子、肉桂、干
姜等药材温阳散寒，配合艾灸关元、足三
里等穴位，增强肾脏的蒸腾气化功能，从
根源上改善代谢环境。

调整生活方式是关键
除了药物和中医外治疗法，日常的

生活方式调整也是调代谢的关键。在饮食
上，要遵循“清淡、规律、辨证进食”的
原则：痰湿体质者可多吃冬瓜、薏米、赤
小豆等利湿食材，煮成冬瓜薏米粥、赤小
豆汤；血瘀体质者可适当食用山楂、黑木

耳、洋葱等活血化瘀的食物，比如山楂木
耳炒肉片；同时要减少油炸食品、甜食、
动物内脏的摄入，避免加重痰湿和血瘀。

运动方面，应选择适合自己体质的方
式，避免过度劳累。痰湿型肥胖者可选择
快走、慢跑等有氧运动，促进湿气排出；
血瘀型患者可尝试太极拳、太极剑等柔缓
运动，帮助疏通气血；气虚、阳虚型患者
则应从散步、瑜伽等低强度运动开始，循
序渐进增强体质，避免因运动过度消耗气
血。

此外，规律作息也至关重要。中医
认为“亥时（21:00-23:00）入睡以养护肝
胆”，熬夜会影响肝脏的疏泄功能，加
重代谢紊乱。同时，要注意调节情绪，避
免长期焦虑、抑郁，保持心情舒畅，让气
机运行通畅，为代谢正常运转创造良好条
件。

与单纯的节食减重、西药调脂相比，
中医调代谢的优势在于“标本兼治”，
它不追求快速减重，而是通过恢复脏腑
功能，让身体的代谢系统回归正常，多余
的脂肪和血脂自然会被消耗和排出。更重
要的是，中医调理注重整体观念，在改善
肥胖和血脂异常的同时，还能缓解身体乏
力、头晕、胸闷等伴随症状，提升整体健
康水平，有效避免了“减重反弹”“停药
后血脂回升”的问题。
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您是否常感胸闷，需长叹后方觉舒缓？是
否容易烦躁易怒，或莫名出现情绪低落？是否两
肋时有发胀，食欲较前减退？请勿将这些症状仅
视为“心情不好”——在中医理论中，上述表现
很可能是肝郁所致。肝郁绝非小问题，它是当代
人群中高发的中医证候之一，更是多种慢性疾病
的诱发基础。

肝郁究竟是怎么回事？
中医认为，肝主疏泄，主管全身气机的

调畅、情志的平和以及脾胃运化的协调。当
多种因素干扰肝的疏泄功能时，气机便会
如同河道淤堵，运行不畅，此即“肝气郁
结”。其并非独立疾病，而是一种贯穿全身
的病理状态，表现为情绪失控、消化紊乱、
月经失调，甚至失眠、头痛、口苦、咽干等
症状均可与之相关。因此，肝郁绝非小问
题，而是多种大病的重要诱因。

现代人为何成了肝郁的“重灾区”？
现代人的生活方式是肝郁发生的重要诱

因，情志不畅为首要致病因素。长期高压工
作、人际矛盾、焦虑抑郁等不良情绪如同无形
枷锁，抑制肝气的升发条达。中医言“怒伤
肝”“思伤脾”，而现代人恰恰长期处于郁怒
不舒、思虑不绝的状态中。作息紊乱为第二致
病因素。当前熬夜已成生活常态，子时不寐则
肝血难归、肝气失养，日久便形成郁滞之证。
饮食不节更会加重病情，辛辣油腻、生冷甜腻
饮食及暴饮暴食，均会损伤脾胃功能，致痰湿
内生，进而阻碍肝气运行，形成恶性循环。加
之久坐少动、缺乏锻炼，气血运行愈加不畅，
肝郁便趁虚而生。
肝郁的“信号弹”你接住了吗？

肝郁的临床表现极为多样。在情绪方面，
可见郁郁寡欢、烦躁易怒或胸闷太息；在躯体
方面，表现为胁肋胀痛、乳房胀痛、口苦咽
干、头晕目眩；在消化系统方面，则出现食欲
不振、腹胀嗳气，甚则腹泻腹痛。女性患者还
可出现月经不调、经前乳房胀痛、经量异常等
表现。上述症状虽看似零散，实则均根源于同
一病理机制——气机郁滞，肝失疏泄。

中医如何破局？
治疗肝郁，中医的核心策略在于“疏”

字。经典方剂柴胡疏肝散以柴胡、香附、陈皮
等药物疏肝理气、止痛消胀；逍遥散则在疏肝
的同时健脾养血，适用于肝郁脾虚、胸胁胀
满、情绪抑郁之证。若兼有血瘀，可用血府逐
瘀汤活血化瘀；若肝郁化火，则需龙胆泻肝丸
以清泻肝火。此外，针灸太冲穴、期门穴、肝
俞穴，按摩膻中穴，并结合艾灸，均可直接疏
通经络、条达肝气。日常代茶饮可用玫瑰花、
佛手、陈皮，多食芹菜、柑橘、山楂等疏肝理
气之品，坚持散步、太极拳、八段锦等舒缓运
动，亦为行之有效的辅助手段。

究其根本，肝郁的根源在于情志。药物可治
其标，而调畅情志方为治本之道。学会倾诉、培
养兴趣爱好、练习冥想深呼吸、保持规律作息、
于子时前安睡，这些看似平常的习惯，实为疏通
肝气最有力的方法。若肝郁持续不解，可能诱发
抑郁症、乳腺增生乃至更为严重的疾病，务必及
时就医，在专业中医师的指导下辨证施治，切勿
自行用药而延误病情。


