
魏乾坤表示，这类以

筋骨调衡为特长的推拿，

对颈肩腰腿痛类疾病效

果确切，尤其是膝关节痛、

关节炎、颈椎病、腰椎间盘

突出、坐骨神经痛等，对老

年人的踝关节扭伤更有独

到之处。

治疗一般分几步：先

查体找准问题，再针对筋

膜、肌肉或小关节进行轻

巧的复位归位；对陈旧性

损伤，还可配合针刺松解

痉挛的筋膜，复位后再理

筋抚平、短期固定，给软组

织修复创造条件。

魏乾坤说，这套手法

还 有“ 治 未 病 ”的 价 值 。

“比如扭到脚了，如果能及

时推拿治疗，把筋骨归位，就

能避免损伤后期传导到腰

部。”换句话说，小伤别拖，早

处理才不会落下“大麻烦”。

当然，推拿并非人人

适宜。魏乾坤提醒，骨折、

关节脱位、严重椎管狭窄、

脊髓压迫，以及肿瘤、感染

等情况属于禁忌，切不可

盲目手法治疗。出现腰腿

痛，先到正规医疗机构明

确诊断，再选择合适的治

疗方式，才是对自己负责

的做法。

对症治疗，并非人人适宜
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冷空气突袭，4个高频秋季养生误

区，原理通俗，做法实用，帮大家科学避

坑，安稳过秋。

误区一：“秋冬”耐寒，降温硬扛

传统“秋冻”，仅适用于气温缓慢回

落的初秋，目的是让身体适度适应微

凉，锻炼耐寒能力。断崖式降温、大风阴

雨天气，绝对不适合秋冻。气温骤降会

刺激血管急剧收缩，易造成血压波动。

正确做法
日常微凉天气可适度耐凉，无需过

早厚裹；寒潮降温天气及时添衣；重点
护住颈、腰、腹、脚踝等薄弱部位，避免
受凉。早晚出门建议备好薄外套，告别
盲目秋冻。

误区二：猛“贴秋膘”，过度进补

“贴秋膘”的初衷是补足夏季身体

消耗、调理体虚状态。如今大众日常饮

食营养充足，刻意大量进补反而适得其

反。入秋后气温回落，人体新陈代谢速

率、肠胃蠕动功能会自然放缓，消化吸

收能力有所下降。此时大量摄入肥肉、

高脂荤食，会骤然加重胃肠道负担。

正确做法
秋季饮食坚持清淡均衡、适度进

补。避开肥肉、油炸等高脂高热量食
物，减轻肠胃代谢压力。优先摄入鱼
虾、瘦肉、豆制品等优质蛋白。

误区三：秋燥口干，狂饮补水

一次性大量饮水，水分会快速代谢

排出，无法长效滋润黏膜，难以缓解干

燥，同时会加重肾脏代谢负担、稀释胃

液，影响肠胃消化功能。

正确做法
坚持少量多次温饮，避免暴饮。搭

配应季水润食材，同时提升室内湿度，
减少身体水分蒸发，科学缓解秋燥。

误区四：运动暴汗，得不偿失

秋季冷暖交替、空气干燥，人体免

疫力正处于适应调整期，并不适合高强

度暴汗运动。高强度运动大量出汗，会

快速流失水分与电解质，造成身体乏

力、免疫力降低。

正确做法
优选散步、快走、八段锦、轻柔拉伸

等温和运动；以身体微热、微微出汗为
最佳状态；大风降温天气，减少户外高
强度运动。 综合

秋季养生避开4误区

腰酸、腿疼、脚发麻，是不少中老年朋友的
“老毛病”。很多人觉得忍一忍就过去了，或者
找人使劲按一按、踩一踩，结果越按越疼。其
实，治疗腰腿痛并不一定要“下狠手”。山东省
慢性病医院（山东省康复中心）康保中心副主
任、推拿科主任魏乾坤，师从“拨筋通络”疗法创
始人阎喜换，把一套“以轻柔见长”的推拿手法
带到了青岛。日前，记者采访了魏乾坤，请他聊
聊腰腿痛治疗背后的门道。

山东省慢性病医院康保中心副主任、推拿科主任魏乾坤——

推拿治疗腰腿痛 “轻柔手法”有门道

不久前，一位老人找

到魏乾坤，说自己腰疼得

厉害。魏乾坤没有急着

在腰上“下功夫”，而是仔

细“盘问”病史，一层层往

回追，最后发现问题出在

脚 上—— 老 人 多 年 前 扭

伤过踝关节，当时没当回

事，结果损伤顺着筋膜、

肌肉一路传导，影响到小

腿的胫前肌，最终“牵”到

了腰上。魏乾坤不但帮

老人治好了腰，连多年前

的“老崴脚”也一并调理

好了。

“局部疼痛，病根可能

在远端。”魏乾坤表示，人体

筋骨是一个整体，一处出问

题，力线会顺着链条代偿传

导，“如果只盯着疼的地方

揉，往往治标不治本。”所以

每次接诊，他都会先做详细

的“查体”，找到究竟是哪块

筋膜、哪块肌肉、哪个小关

节出了问题，再针对性地把

移位的筋骨“归位”，恢复到

自然状态。

腰疼病根，未必在腰上

提到推拿，不少人脑

海里浮现的是“咔咔”扳脖

子、疼得龇牙咧嘴的画面。

魏乾坤的手法恰恰相反

——以轻、巧著称。“本来就

是患病的地方，气血不通、

组织已经受伤了，如果再

用很大力气去按揉，就是

伤 上 加 伤 ，反 而 加 重 病

情。”魏乾坤说。

今年四五月份，魏乾

坤专程到北京，跟随拨筋

通络疗法创始人阎喜换学

习两个月。这套疗法继承

罗氏正骨，又融合了解剖

学、生物力学、肌筋膜等现

代医学知识，讲究“筋出

槽、骨错缝”要还原，手法

要做到“稳、准、轻、快”，不

靠蛮力扳动。

“这套手法对我在推

拿领域的认知帮助很大。”

魏乾坤说，用最轻柔的手

法，同样可以达到很好的

治疗效果。治疗的核心原

则就是一个“通”字——松

筋骨、通经络、通经脉、调

理脏腑，把局部病灶治好

的同时，还要把全身气血

运行调理通畅，把黏连的

组织拨开，让身体像“初始

化”一样回归正常状态。

“治疗完之后，整个人神清

气爽。”魏乾坤说。

另外，魏乾坤还强调

“筋骨并重”，就是筋和骨

头一样重要，“筋柔骨正、

骨正筋柔”，二者相互依

存，缺一不可。

手法轻柔，避免“伤上加伤”
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