[bookmark: _Toc25708]大千老师谈膝盖
前言
从气学中医的推广到经脉健身的普及，大千老师一直致力于弘扬经典文化，强壮国人体魄。从中受益者，有热爱传统文化的有识之士，有在学习中医道路上苦苦寻觅的莘莘学子，更多的，是被现代快节奏生活所束缚捆绑的各类亚健康人群。许多人因为使用老师教授的某种方法而让生活豁然开朗，因为悟到老师提出的某个观点而醍醐灌顶，因为践行了老师倡导的某种理念而迈向更圆满的人生。
为了惠及更多的人，我们将大千老师历年的讲课资料整理成册，方便大家能更加系统、深入地学习。这些资料涵盖传统文化、中医经典、常见疾病、经脉健身、中医养生、育儿、旅游、艺术等众多领域。愿大家以书本为媒，在与大千老师的精神对话中，能对自己有更深刻的觉察，与世界有更丰富的连接，成为更好的自己！
这本小册子，节选自大千杂谈之常见病，揭示了与膝盖相关的许多问题，希望对广大读者有所启发和助益。更多精彩内容请扫二维码关注。
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膝关节要承受上半身的重量，跑跳投举都要用到，平时走路都要靠膝关节，它最复杂而且负重最多，活动量又最大，所以膝关节很容易受损伤。
老年人膝关节疾病的问题很普遍，膝关节问题目前还呈现年轻化的趋势，很多年轻人出现了膝关节疼痛，特别是一些爱运动的人，半月板损伤等各类问题在年轻人中越来越凸显，还有很多腰不好的人膝关节也不好。
[bookmark: _Toc19016]1. 膝关节问题现行解决方式
膝关节出现问题之后，医院的解决方法比较常见的就是用镇痛消炎的药。人体每个细胞都在新陈代谢，像一个车间一样在生产，消炎药其实是起抑制作用，把产量和效率降低，往来少了，好像感觉到症状减轻及膝盖附近堆积的东西也少了，它也只是能起到这样一个作用。还有就是用抗风湿的药，还有激素，注射玻尿酸等等。现在很多半月板损伤了之后就搞切割，换上一个铁的或者是塑料的，外在的东西安在人体之后，很多东西并不能和人体相合，而且不是那么听命令，所以也会产生很多问题。中医治疗有针灸、拔罐、贴膏药，这些也能够起到一定的作用。
2.膝盖磨损真的是不可逆的么
现在膝盖有问题的人非常多。有人意识到膝盖出了问题之后，有的时候他会去锻炼，但是锻炼之后膝盖损伤更严重，就走向反面了，你到医院，医生说膝盖磨损是不可逆的，建议你多休息，膝盖尽量不要吃力，减少磨损，大夫还会说你半月板都磨损了，你还敢动？这就是个大坑。为啥是坑啊？因为就意味着你不能运动了。
[bookmark: _Toc20100]咱们要纠正这种错误的观念，把这个坑填上。什么道理呢？这个道理非常简单。它为什么会导致磨损？两方面，第一是他那个经脉不通、不顺、扭结，导致使力不通畅，这个运动的过程当中它受力是不正常的，这个是导致磨损的一大原因。同时这个经脉扭结不通，导致来血变少。就像你跑步，不给你吃的，同时让你歪着跑，你摔伤的几率是不是很大呀？道理很简单，如果说你继续不用膝盖，那么这个扭结不通和来血变少会更加严重，用进废退，不动了，慢慢就锈死了，会导致更加严重的后果。
[bookmark: _Toc20780]3.腹中淤滞、胯部锈死导致膝盖出问题
生：现在很多人很爱运动，爱跑步、爱暴走，他们很多人最后都有半月板损伤，他们是因为过度的使用，造成膝盖损伤吗？
师:对，这个也很关键，就是运动损伤和寒气外侵，也不能以偏概全，内因、外因、不足、淤滞、不调、过用，多种原因导致膝盖损伤，咱一个一个分析。
现在很多人开始运动了，但是就在膝盖这个地方犹豫了，不动膝盖好像也好不到哪去，动了膝盖好像更差。现在的人大夏天时，电动车前面搁一个挡风的布，之前冬天常见，现在夏天都常见了，女的有，男的也有，这就说明膝盖的问题非常严重。膝关节问题的严重伴随一个很常见的症状就是下边凉，凉、疼、胀、肿、沉，伴随着下肢的不良反应越来越多，说白了就是阳气通不下去了。腹中淤滞，胯部锈死了，阳气、气血、能量下不去了，下不去直接导致膝盖出问题，膝盖是大关节，没有气血滋润能好得了吗？很多人意识到这个问题了，想通过锻炼使膝盖问题得到缓解，结果越锻炼越差。大夫说你可不能再走了，所有剧烈运动都不能做了，膝关节的半月板越磨越没了，这东西不可逆的，吓坏了。原先暴走，晚上放着音乐天天走，现在路都不敢走了，因为医院诊断出来膝盖有问题了。随着汽车、电动车、电梯的日益普及，人的腿脚会越来越缺乏运动、锻炼，以致于更加不利索，导致整个胯骨关节的通透性越来越差，胯关节、膝关节、踝关节通透性越来越差，使上游来水出现问题。心脏泵血经过腹主动脉下去，但是泵到腹部往下泵就很艰难了，因为腹结就出来了，从腹动脉勉强下去之后，发现胯关节又堵了，很艰难地再往下挤着走，到膝关节又堵住了，就导致下肢凉、沉、麻、痛。再接着就感觉上重下轻，相当于倒三角，感觉重量在上边不在下边，腿脚越来越细，脚底板越来越薄，同时开始长灰指甲，下肢静脉开始曲张，下焦无力，这都是伴随而来的。为啥呢，气血下不去，血液分布就产生新的变化，上边的血壅滞过多，下边血变少，就导致头重脚轻。到医院一查，尤其到中医院，说这典型的上盛下虚，下边太虚，就开始给你补药。咋补也不好使，吃六味也不好使，吃金匮也不好使，吃十全大补也不好使，吃啥都不好使，这根本不是上盛下虚，虚是现象不是本质，开始大把吃枸杞泡水补肾，其实大错特错，不应该这样吃。现在人由于严重不通导致来血变少，产生假性肾虚和下虚的症状，补有啥用，补得进去吗？越补越上火。
[bookmark: _Toc8358]4.经络错位会导致膝关节损伤
阳明经、少阳经、太阳经，按哪哪痛，后来就是身体你按哪哪疼，不只单独脚疼的问题，你稍微使一点劲按，哪都疼。所有的经脉憋住了、错位了，导致非常别扭，所以按哪哪疼，按理说是按哪哪不疼才对。脚趾缝你们可以按，按足三里、巨虚、上廉、下廉、丰隆，脚踝内外侧，各个脚趾缝，包括脚掌、脚心、脚跟、苹果肌，甚至按摩腹部、大腿这些最大的肌肉，你们都会感觉疼痛。
现在骨关节长瘤的多少，完了之后都截肢了，可别小瞧下肢的问题，搞不好大概率就截肢了。现在人们应该打一个口号，叫保护我们的腿，抢救我们的腿，或者叫拯救我们的腿。由于我们越来越丧失了活动腿的机会，腿的功能越来越差，代谢越来越差，来血越来越少，导致下肢机能严重衰退。复式楼的还要自家装个小电梯，楼梯都不愿意走。由于经脉的淤滞盘结，导致腿部的三阳经、三阴经出现错位，这个也是导致膝盖容易出问题的一大原因，除了咱们说的胯堵了、过用、外感寒邪等原因外，主要还有一种原因，就是经络错位了，经络错位导致膝关节受力不均，而产生的膝关节内侧、外侧、前侧、后侧出现不同程度的损伤。中医认为包裹膝盖的六条线，三阳经、三阴经，前面足阳明胃经、两侧足少阳胆经、后侧足太阳膀胱经，内侧位足少阴肾经、足厥阴肝经和足太阴脾经，在正常情况下是非常顺畅，协调工作，不会发生错位的情况。但是由于胯关节锈住，腹部结住，腰背淤结的程度不同，导致这六条经脉出现错位，不能很好地协同工作，导致膝盖受力不均，内拽的狠点，外拽的狠点，前拽的狠点，后拽的狠点，从而引起膝盖一些相关的病变。
5.五脏六腑不调造成身体很多问题
你们很多人的牙齿为什么长不齐，重要的原因就是由于五脏六腑不调，导致联络牙齿的经络出现了抻拉、扯拽、受力不均的情况，就把牙齿拽坏了。同时，无论手指还是脚趾，你们会发现不一定都是直溜溜的，指头会弯，指甲也会弯，向内侧弯、外侧弯，两个指头并在一块或者分离，反正是歪七扭八，能把脚趾长顺的人是相当厉害的，大多数人脚趾都不直。当脚趾关节出现变形的时候，你其实病已经很严重了，大多数人都不能把脚趾打顺。我跟你们透露一个秘密，人是否幸福，看他的脚，找对象也是看他的脚，脚趾盖长得顺顺溜溜的，漂亮好看，一般都是命根好。夏天穿凉鞋就看出来了，什么地方都可以相。腹部和腿为命根，胸部和手为性根。看手一样，手伸出来之后，五个指头是不是比较不顺，有人小指是不直的，有人中指是不直的，中指代表中脉，中指不直，影响一生，找对象握手的一瞬间，一定要看看中指。
6.打开胯部，膝盖做自然动作不会出现损伤
生：听说蹲起的时候不要把膝盖超过脚尖，这个动作应该怎样做才能不伤膝盖？
师：首先这种表述有一定道理，从力学杠杆上也能看出来。如果膝盖超过脚尖，那么膝盖受力加重，可能就会导致出现膝盖磨损。但是让他收回来，注意膝盖不过脚尖，做蹲起的时候他就能很好地完成整个腿部受力吗？
咱们经脉健身的一个重要话题，就是咱们做蹲起，其实就是做下肢所有运动，尽量地发力点上移，发力点高位上移。你只要移到腰胯，把腰胯撑开、打开，从那儿发力，人体自然就会顺着这股劲调节膝盖和脚踝，我建议不要形式上注意膝盖的位置。这个特别有意思，给你举个例子，传统武术有的让提肛，他们说提肛益处非常多，可以让腹部上抬，甚至改善胃下垂，让我们重新提振中气，防止中心下沉。学会提肛，练习提肛，你的肛门要感觉向上提。看似有道理，实际大错特错。为什么？很多人最后导致脱肛，就是中气下陷，或者说肾气不足导致脱肛。我们身体有一个自洽的系统和功能，也就是人在最放松的状态，它是自然而然的，如果你有意识的去提肛，就违反自然而然的道理。实际上要解决这个问题，就是中气下陷的问题，我们要正身形，身形正了，气血顺了，腹部的真气或元气，它能很好地挺立起来，自然把肛门带起来，就不会产生脱肛，或者是肛门下垂。
就像蒸汽一样，把水烧开了，蒸汽自然就起来了，没有必要去人为地提肛。肚子里一堆淤滞压着肛门下沉，你去拼命提肛门，兜住上边这些肠胃组织，这不是舍本逐末吗？如果你把肠胃肚子都打开，真气自然把腹部的肠子下边那一堆东西给托起来之后，肛门自然放松。这也是很多人里急下坠的一个原因，便秘啊，里急下坠啊，就是老想拉屎。其实就是肠子压迫肛门导致神经条件反射，就老想拉屎。非常简单的道理，只要把下焦盘开了之后，真气自然托举起来，它就不去压迫肛门了。你肛门自然特别放松，特别轻松，自然上提，也不会说有老想拉屎的感觉。
膝盖也是这个问题，膝盖其实可以做任何自然动作，只要你胯部打开，充沛的气血下去之后，足三阴足三阳顺利坚固地盘住膝盖，在六条经脉保护下，膝盖不会出现任何损伤。你看小孩儿蹦蹦跳跳地做任何动作，膝盖都没有事，并不一定局限于膝盖不过脚尖。如果老想着膝盖不过脚尖，而不去想如何活胯和腰胯核心发力，那么这个六条经脉都是随的，虽然短时间内避免了这种损伤，但是膝盖不会强壮。
它活性变差了，你老是想着膝盖不能过脚尖，很多动作都没法做了。
7.一气贯通，气顺百顺
[bookmark: _GoBack]传统功法、武术，他们只知其表不知其里，只知其末不知其本，不明白这个真正道理在哪？好多都是这么回事。知道道理了，自然就能做出来了。书法也是这样，你看王羲之写的字颠三倒四、歪歪扭扭，没有一个正的，但是整个气都是中正的。而你不知道他气的中正，歪歪扭扭去学，导致你写的不仅字不中正，气也不中正。这就是老祖宗讲的一气贯通，气顺百顺。
膝盖不能过脚尖儿，肛要上提，尾闾要下垂，肩不能抬起来，抱球不能过眉。你还做啥运动啊，啥运动也别做了。本身大家要放松的时候，腹部都不会收紧。你非得强调腹部要收，本身腹部就瘀滞，腹部再使劲收紧，这都特别滑稽可笑。
其实人懂得道理，一气贯之，把握大方向，小细节不要过于在意，慢慢随着真气充盈饱满，自然气透百节，真气通过不断强壮之后，它就会灌透你的百节，最后关节都透开之后，这个人就恢复活力了，你做什么动作都没事。
说这也不能吃，那也不敢吃，其实为什么不敢吃？是因为胃不行，说凉的不能吃，酸的不能吃，辣的不能吃，咸的还不能吃，实际是你胃不好。吃烫的，吃冷的，吸口凉气都疼，是你牙不行。要想办法解决牙齿的问题，而不是不断地忌口。同样也是，如果你腰不好，就说别猫腰了，一猫腰折了。如果说你不猫腰，腰永远好不了。腰是轴，人体最大的轴，这个轴一定要通，它一定要能左右前后，两侧两边，摇啊晃啊，各种动作都能做。
8.学员分享仙人走、高抬腿可以缓解膝盖疼痛
生：整体胯锈了，整个气血过不去了，对应的办法是要把淤口给排开，把胯给搞活、搞透。我们应该让整个身体的阳气动起来。动则生阳，动起来以后，整个经脉流动起来，慢慢气血能够过去了，
如果膝盖比较疼，建议大家可以仙人走，走开了，该排出去的和不好的东西会随着痰或者二便自然排出去，正常的、好的东西就会为我们身体所用。如果已经在整体练的，疼的时候可以多做一做高抬腿，高抬腿可以缓解一些膝盖的疼痛。我那时膝盖疼的时候确实真的非常难受，所以我能够体会很多人疼了的那种痛苦，它已经阻碍你正常的活动了，这时候人的心情确实是比较急迫的，就是想赶紧把这个问题解决了，其实这时候往往还急不来。

