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扁平足拖累运动力吗 科学训练让孩子跑跳更出色
很多家长发现，孩子跑步比

同龄人易疲惫，走路姿势异常，
运动后还会抱怨脚踝或膝盖酸
痛。这些表现可能与儿童常见
的扁平足有关。

扁平足在儿童中十分常见，
临床数据显示，3~6 岁儿童检出
率可达40%左右，绝大多数为生
理性，会随年龄增长改善；10%~
15%可能发展为病理性，影响运
动能力和骨骼发育。学龄期孩
子运动量增加，不适感会更突
出，甚至影响日常活动。儿童足
弓像足底“小支架”，发育不完善
会导致足底受力不均，使孩子运
动耐力差、易摔倒，长期还可能
引发骨骼相关问题，留下健康隐
患。

扁平足的常见成因
扁平足的形成有先天与后

天双重原因。有些孩子天生足
部骨骼发育、韧带张力偏弱，更
容易出现扁平足；后天因素同样
关键。长期穿不合脚的鞋，鞋底
过硬、过软或鞋头过窄，都会影
响足弓正常发育。运动量不足，

尤其是踮脚、跳跃等能锻炼足底
肌肉的活动太少，会导致足底肌
肉力量不足，无法有效支撑足
弓。体重超标也会给足部带来
过大压力，诱发或加重扁平足。
长期久坐、缺乏户外活动，会进
一步弱化足底肌肉力量，加剧症
状。

生理性与病理性扁平足的
区分方法

3~5岁孩子的足弓尚未完全
发育，此时的扁平足多为生理
性，一般没有疼痛，也不影响正
常活动。可以让孩子光脚踩在
湿润的地面或纸上，观察足印：
足印中部有轻微凹陷，孩子活动
正常、无疼痛不适，多为生理性
扁平足，不必过度干预，只需做
好日常护理即可。

若孩子满 7 岁后，足弓仍不
明显，足印呈全脚掌着地，且运
动后脚踝、小腿、膝盖出现疼痛，
走路姿势异常，甚至足部肿胀，
就可能是病理性扁平足，建议及
时到医院做专业评估。

儿童足部发育可塑性强，3~

10 岁是足弓塑形和功能改善的
关键期。准确区分类型，既能避
免过度医疗，也能防止延误干预
时机。
科学训练助力足弓健康发育

生理性扁平足或轻度病理
性扁平足，不必急于使用矫正器
具。坚持居家针对性训练，就能
增强足底肌肉力量，帮助足弓形
成与稳固。

踮脚训练：让孩子站立缓慢
踮起脚尖，保持 3~5 秒后缓慢放
下，每组 10~15 次，每天 3~4 组，
可有效锻炼小腿与足底肌肉。

抓握训练：光脚用脚趾捡拾
小弹珠、积木等小物件，每次 5~
10分钟，每天2次，能精准强化足
底肌肉，提升足弓支撑力。

平时多让孩子跳绳、跳跃、
用脚趾走路，增加户外活动。选
鞋优先挑选鞋底有弹性、鞋头宽
敞、足弓处有轻微支撑的款式，
尽量不穿平底鞋、高跟鞋或不合
适的暴走鞋。

家长应规避的干预误区
不少家长一发现扁平足就

盲目购买矫正鞋垫或矫正鞋，未
经专业评估就使用，反而可能干
扰足弓正常发育。也有些家长
因担心影响健康，限制孩子运
动，导致足底肌肉得不到锻炼，
情况反而加重。

绝大多数儿童扁平足无需
特殊治疗，通过科学护理和训练
就能明显改善。如果孩子出现
明显疼痛、运动受限或骨骼畸
形，一定要到儿童骨科或足踝专
科就诊，由医生评估后制定干预
方案。

给孩子选对鞋、保证充
足运动、坚持科学训练，就能
帮孩子筑牢足弓“地基”，让
跑跳更有力，骨骼发育更健
康，为孩子的成长之路扫清
足部健康障碍，让他们轻松
参与各类运动，快乐成长。

（作者：龚骏 莆田市中医医
院 主治医师）

岁月常在我们的面部悄悄留
下痕迹：面部细纹、松弛的苹果
肌、暗沉的肤色、下垂的轮廓……
为了保持年轻态，很多人尝试各
种护肤品、医美项目，却总有一
种“治标不治本”的遗憾。中医
针灸抗衰，是一种温和、有效且
无副作用的选择，不激光、不
填 充 ，在 中 医 基 础 理 论 指 导
下，用传统针灸方法激活身体
修复力，由内而外延缓面部衰
老。
面部衰老的本质：不只是“皮肤松了”

中医认为“面为五脏之华”，
面部状态是脏腑功能、气血运
行、经络通畅度的集中体现。我
们的脸就像一棵大树，皮肤是枝
叶，气血是养分，脏腑是树根，
经络是输送养分的枝干。枝叶
枯萎，要么是树根产生不了足
够的养分，要么是输送通道堵
塞 ，养 分 无 法 顺 利 输 送 到 枝
叶。脸也是如此：熬夜、压力
大，容易耗伤气血，让皮肤失去
滋养而出现干燥、细纹；情绪郁
闷、缺少运动，会导致气血及经
络运行不畅，代谢废物堆积于

皮肤，出现暗沉、色斑；年纪增
长，脏腑功能减退，气血生成不
足，肌肉、筋膜、韧带失去滋养
而失去弹性和支撑力，面部轮
廓容易松弛下垂。

针 灸 面 部 抗 衰 从 来 不 是
“只治脸”，而是“内外同调”：不
只给枝叶“浇水”，还要给枝干

“疏通”、给树根“施肥”。通过
“局部取穴+远端配穴”的方式，
实现“疏通经络、调和气血、滋
养脏腑”的作用，这也是它区别
于其他抗衰方式的优势——不
依赖化学填充或激光，而是激
活人体自身的修复力，实现自
然抗衰。
疏通经络，让“养分通道”不堵车

《黄帝内经》说：“诸阳之
汇，皆在于面”，人体的阳经都
汇集于面部，如督脉、胃经、胆
经等，既是气血上行至面部的

“通道”，也是连接脏腑与面部
的“桥梁”。针灸可以疏通淤堵
的经络，让气血运行顺畅，为面
部肌肤提供充足营养，从而改
善面黄、无光泽的状态。正所
谓“经络通，则气血通；气血通，

则容颜润”。
调和气血，筑牢面部抗衰“根基”

气血是维持面部年轻态的
“养分”，中医有“气血足，面色
润；气血虚，面色衰”的说法。很
多人显老，就是因为气血不足或
气血运行不畅。针灸可实现“补
气养血、活血化瘀”。气血不足
者，可用中脘、气海、关元、足三
里等穴位，这些穴位能促进气血
生成，如同“气血加油站”，让面
部肌肤得到充足滋养，使气色红
润；气血运行不畅者，搭配合谷、
太冲、血海等，可活血化瘀，淡化
面部色斑、暗沉。现代研究表
明，针灸可扩张面部毛细血管，
促进血液循环，增加皮肤血氧供
应，增强皮肤细胞新陈代谢，让
肌肤更具活力。
滋养脏腑，激活身体“抗衰发动机”

“面为五脏之华”，脏腑功能
的盛衰，直接影响面部状态。心
主血脉，血脉通畅则面色红润；
肝主藏血主筋，肝气条畅则面
部 韧 带 有 弹 性 ；脾 为 后 天 之
本，气血生化之源，主肌肉，脾
气足则面部光泽红润，肌肉不

松弛；肾主骨主藏精，肾精足则
骨骼流失慢，面部轮廓不易凹
陷拉垮。

针灸通过调理心、肝、脾、
肾四脏功能，激活内在抗衰动
力，从源头上充养气血、固护精
气，实现“脏腑和、气血足、容颜
美”的效果。如太冲、肝俞，能
疏肝养血，改善肤色暗沉、淡化
色斑；足三里、脾俞，能健脾益
气、充盈肌肉；太溪、肾俞，能补
益肾精，使骨骼有支撑力，延缓
松弛下垂。

针灸面部抗衰 中式美学的焕颜密码

比起追求“一夜逆龄”的医
美，针灸面部抗衰更像是一种

“温柔的调理”。这种美，不是
假面的精致，而是由内而外的
通透与健康——不仅脸变年轻
了，气色和精力也会跟着变好。

针灸面部抗衰，安全永远
是第一位，认准正规医院和专
业医生，才能放心变美。

（作者：吴蕾 厦门市思明区
莲前街道社区卫生服务中心 主
治医师）


