20260811许医师讲人老先老腿，腿脚无力怎么破-膝盖磨损、腰酸、大腿筋硬、腰椎增生等下肢问题答疑
可心：大家晚上好，我们今天晚上的主题是人老腿先老，我们不多说废话了，直接请许医师上来。
许医师：咱们今天主题是腿脚问题，现在正值夏秋交际，之前我讲的是肠胃问题，最近还有一些患者，也是肠胃，因为立秋了，气机变动阳气入里，有些人可能出汗出少了，可能饮食方面还是不太注意，然后阳气入里，那在肠胃里边有一些问题，这种问题比较多。
但我讲腿的问题完全是因为咱们有一个患者，他反馈跟我说到腿脚有力了。然后我回溯了一下，之前有些患者也表现，他们身体上台阶，改善体现在这个腿脚有力上，我觉得这个点大家得注意一下。
我想来讲一讲。咱们如果有腿脚不舒服，或者是腿脚没劲，腰腿膝关节疾患，或者老年人这类问题，大家都可以评论区互动互动。
今天咱们相当于一边讲，一边给大家互动答疑，咱们慢慢往下讲。咱们都知道得明是以经络理论为这个基础。
那么腿它无非就是三阴经，三阳经，但是其实我们普遍的认为或者总体来看，腿反映下焦，也和中焦有关系。但是它其实反映是整个人这个根扎不扎实，就像一个树根一样，它这个腿粗壮与否，腰腹气机通不通顺，能量充不充足，那么它直接反映在腰腿的状态上。
我观察到的一些，包括在国外和国内南北方：北方气候寒冷，老年人心脏方面问题会偏多。但是我观察到，如果说是南方，南方患者上岁数之后，腿脚方面会出现一些状况，这个我觉得可以反映出一个道理。
南方的天气比较热，即使到了冬天，两广地区，两湖地区、川渝，冬天整体温度偏高。当然像中原地区冬天温度会降到零度上下，也会下雪。
整体来看，南方天气偏热，人体气机容易向外宣散，皮肤往往会比较白净。但气血往外耗散多了，下焦就容易失于濡养。年轻人、中年人往往表现不明显；到了年纪大之后，不少南方老人会出现下肢痿、痹的问题，腿脚痿弱、血脉不通利。并不是每一个南方人都会这样，只是存在这种发病趋势。
我是北方人。北方气候偏凉，气血容易向内收敛，中下焦能够得到濡养，很多北方人身形敦实宽厚；但心肺容易有郁滞，到老年之后，三高、血脂瘀滞这类问题会多见。南方老人更多是下焦亏虚，日久也会累及心肾。
然后就是紧张。所以我有时候关注一些体育赛事，国外的那些，国内一些。我发现每个选手要去打比赛，要去备战，会有一段时间准备，很多人会选择去泰国。
以前有人采访说，你为什么去泰国，一个中国人，北方北京选手，跑到泰国备战。因为选手自己说，在北方或者干燥寒冷地区，每次训练前要花半个小时到一小时热身，不然运动就容易受伤。
那么去泰国有什么好处呢？其实不光中国人，很多老外也爱去泰国。那个地方常年炎热，基本上天天都容易出汗，跟中国很多南方地区很像。这种环境下，人不用长时间热身，气血天然向外宣发，就可以投入训练，不容易受伤。
寒热环境直接对人体产生影响，主要作用两大板块：一个是心肺，一个就是腰腿。脾胃问题则因人而异。长期气血向外宣散的人，心肺疾患、咳痰会偏少，但要留意腿脚；长期处在寒冷环境，腿脚、肠胃问题会少一些，但要多关注心肺。
很多北方上岁数的患者，多见胸口憋喘、嘴唇发紫；长江以南不少老年患者，不一定是这类表现，更多是下焦问题：腿脚不适，气机往上冲，诱发头疼、偏头痛，这种比较多见。
提问：腿脚凉，脚掌疼，下肢力量不足怎么办？
许医师：这几个症状，最先要重视的是小腿凉。脚凉尚可，如果小腿凉，代表阳气已经达不到膝关节以下；若是膝关节也发凉，情况会更棘手，往往已经影响到中焦。
小腿凉，第一注意下肢保暖；第二要把腰胯练活练松，气机才能够顺达下行到小腿。脚掌疼、下肢力量不足，可以往后放一放；当气血能够输布到腿脚，温煦下肢之后，疼痛、力量不足大多会随之改善。
调理健身过程中，气血通达到脚下，少数人会出现疼痛感加重，这有可能属于正气翻病排邪的过程。
下肢阳气收束、循环变差，容易引发腰凉、腰疼；女性可能影响月经，男性也会出现脾胃、男科方面的隐患。
提问：夏天老人腿上长湿疹是怎么回事？
许医师：湿疹，本质上是循环不佳。不管叫干疹还是湿疹，根源是阳气不能够充分布散到下肢，汗孔开合失常。外界气温升高，逼迫气机向外蒸腾，但是汗孔打不开，就会以疹子、瘙痒的形式向外透发。说到底，要建立良好的下肢循环。
老年人 “人老腿先老”，下肢循环改善不会一蹴而就。基础病不复杂的老人，日常配合得明健身，很多情况可以得到缓解。外用药膏可以起到局部改善，但不能解决根本。像紫云膏，成分有当归、紫草、猪油，可以润肤活血。但核心还是要把血脉打通。
提问：腿无力是什么原因？
许医师：不光是老年人，不少中年人、年轻人同样腿无力。一部分人长期久坐少动，气血卡在腰胯位置。这也是为什么大千老师提倡坐高凳、用高桌办公看电视。
腿无力直接反映整体气血不足。心肺功能只要没有完全堵死，越用越强；但下肢力量，必须依靠气血濡养之后，才能够发挥作用。
很多人去健身房，下肢没劲就疯狂做深蹲、蹬杠铃，只盯着局部肌肉。但肌肉力量依靠中下焦血脉供养，还有筋腱。很多关节僵硬、柔韧性差，同时伴随腿脚发凉，这几组表现往往同时出现。
提问：九十一岁老年人双脚肿是什么原因？
许医师：高龄老人脚肿，要先了解基础病史，比如有没有糖尿病、外伤等。高龄老人脚肿，大多是阳气亏虚，水液代谢无力，水湿沉降下肢。
从循环来讲，心肺负责推动，克服重力把下肢的血液、淋巴液向上泵回；心肺、肾气衰弱，泵动力量不足，水湿、代谢垃圾就容易积聚在下肢，引发水肿。
观众补充：老人胰腺癌近十年，其他基础病较少。
许医师：胰腺癌归属于消化系统，从中医角度，和少阳经疏泄失常、肝胆关系密切。高龄，元精、气血亏虚，很多旧的身体隐患到晚年显现。十年保守治疗，已经很不容易。高龄人群脏腑衰败，容易出现水液代谢失常、下肢水肿。
提问：右膝盖磨损较重，关节不稳，下蹲咔咔响，吃过氨糖软骨素；练得明之后好转，还用吃氨糖吗？另外左腿静脉曲张要注意什么？
许医师：膝盖磨损，一部分和过度使用、骑行等有关。膝关节依靠韧带、肌肉维持稳定。中医讲肝主筋。
只做上下、前后方向发力的深蹲、骑行，身体两侧往往练得不到位。要疏通身体两侧，兼顾侧向的筋脉。
氨糖软骨素，更多针对局部骨关节指标，属于商业补充剂。它偏于阴分，质地浓缩，部分人服用之后容易在体内形成淤滞。不建议过度依赖。身体是整体，单靠补充剂很难真正修复关节。把全身气血、经络调通畅才是根本。
提问：经常腰酸，站久劳作之后就酸累。
许医师：腰酸，一方面和体态、腰胯深层肌肉紧绷有关，该松的松不开，该紧的紧不住。
站着的时候，要去体会身体向后微坐的感觉；动作节奏放慢，去建立对腰胯肌肉的掌控感。
腰酸在中医上也属于虚象。女性要留意月经妇科情况，男性留意肠胃腹泻等问题，结合全身症状辨证。
观众分享：五十六岁绝经之后，腰胯疏通改善，月经相关状态也随之好转。
许医师：腹腔内部有结滞，会牵拉腰部；腹腔气机通顺，腰部的痛点酸痛也会随之缓解。
提问：健身之后浑身关节咔咔响，但是放屁变多、响声很大。
许医师：关节弹响，大多是筋腱缺少濡养；健身之后关节响声消失、放屁增多，这是好现象。胃气以降为顺，浊气往下排出，说明肠腹开始通顺。
观众案例分享：39 岁女性，胃胀嗳气、心悸，头晕后背疼，肺结节、静脉曲张、脑部缺血灶。
许医师：患者面部偏瘦，下焦淤堵明显，很多症状表现在上焦：头晕、后背肩胛骨疼痛，脖子出汗、下身少汗。调理疏通中下焦之后，反馈腿脚有力，精力同步改善。
思路：不能一味滋补，因为体内存在淤滞；以通为核心，少量滋补，再佐以柔和调护之品。气机一通，上焦的各类扰人的症状自然缓解。不要执着于 “某一个动作专治某一种病”。身体如同一潭水，把淤堵的关口撑开，气血周流，很多问题就自然化解。不追求身体完全毫无毛病，重点建立正向身体循环。
提问：大腿外侧大筋很硬，如同木头一样。
许医师：大腿外侧属于胆经，环跳穴就在这条经上。大腿对应腹，小腿对应胸。大腿外侧筋硬，优先是胆经气机郁滞。可以多练侧踢腿、迈毛。
要留意有没有胁肋胀痛、口干口苦、脾胃胀气。腿脚有反应，总比全部郁闭在内要好；把局部僵硬疏通，反过来改善肝胆、肠胃气机。可以健身配合中药调理。
提问：55 岁女性，手脚心热，膝关节凉痛，走路多髋关节疼，脚跟脚掌疼，手汗多。
许医师：典型中焦淤堵，气血往外浮散，手脚心发热、手汗多；但是气血不能下达下肢，膝关节得不到濡养而凉痛。
中年这个阶段是调理关键，拖延日久容易发展成顽固性关节损伤。
建议优先从髋关节、脚掌两端入手，躺卧时多活动、掰揉脚掌痛点，慢慢改善整条下肢循环，再看膝关节变化。
提问：肩胛骨痛，左侧臀部痛，脚抽筋发麻，偶有疼痛。
许医师：偏向后背阳经（膀胱经）淤堵。可以多练冲臂、迈毛、高抬腿，舒展后腰、臀部、肩胛骨。如果阳经一直憋闭，后续会逐渐向内影响脏腑。
提问：右手发麻，肝内胆管结石，上身右侧红点。
许医师：肝内胆管结石核心在于肝胆疏泄失常。可以健身配合中药调理，内外同调。
提问：脚踝四周不舒服，脚底凉，腿部游走性发凉。
许医师：脚踝有多条经络穴位汇聚。游走发凉，代表经络不通，气血能够流动但是不通畅，同时要留意既往受风受寒。做好下肢保暖，配合健身、中药调理。
提问：36 岁，偏瘦，睡觉数小时就腰痛，右腿麻，腰椎 1‑5 节轻度骨质增生，肚子发麻。
许医师：骨质增生本质是局部僵硬、循环差。腰椎一共五节。重点活动腰胯；食疗上可以适当吃一些滋补而不滋腻的食材，例如牡蛎羊肉汤。情况偏重可以配合中药调理。
提问：大腿前内侧上方按压疼痛。
许医师：大腿前内侧属脾经、肝经。可以多做侧踢腿，揉按痛点；大腿内侧对应腹部，也要把腹腔气机调通顺，健身或者中药调理都可以。
可心：简单总结许医师今天分享：
北方寒凉地区人体容易出现血脉瘀滞；南方温热地区要留意下焦亏虚。
小腿发凉代表阳气难以到达膝盖以下。老年人湿疹根源是下肢循环不通。
不要过度依赖氨糖这类补充剂，身体讲究整体气血经络通畅。腰酸很多来自体态和腰胯紧绷。
案例也可以看到，疏通中下焦之后，很多上焦不适可以随之缓解。
小小的身体问题要尽早干预，不要拖到晚年严重之后难以处理。想要高质量的晚年，要及早养护。大家可以坚持得明健身，严重情况配合诊所调理。
二十八期基础班正在招生。
今天直播到此结束，谢谢许医师。

