20200811微信群姬云鹏医师讲解腰腹问题及答疑

整理人:小桔灯

姬云鹏：各位得明的小伙伴们，晚上好！今天十分有幸能够跟大家分享一下关于腰腹部问题的一些基本调理方法，并给大家解答关于腰腹部的一些问题。

首先我简单说一下我的心路历程，我是2014年的时候跟随大千老师学习中医，后来大千老师又发起了得明经络健身，一路走来也有六七年的时间了。我觉得我最大的收获是:在这里面，第一,除了学到中医的气学中医的一些知识以外，我觉得很大的一部分是因为我在这里边能够有一个非常正确的人生观价值观，得明健身它又是一个非常积极有正能量的团体，在这里边我觉得真的是让我受益匪浅，能够从更加乐观、更加宏观的角度去看待生活中的酸甜苦辣，我觉得让我生活的比较从容和淡定。在此我也谢谢大千老师和得明的所有的小伙伴们。

接下来我就跟大家一起聊聊腰腹，我觉得这个分享是我们大家互相学习互相探讨的一个过程。虽然在讲课的过程中，现在因为设置的原因，包括后期其他群转发的原因不太方便大家来跟我一起互动，但是我觉得我提出问题的时候，大家可以跟我一起去想一想，这样的话我感觉每个人如果都参与进去的话，你可能学习的或者是了解的会更深刻一些。大家应该知道，我们身体最重要的这一段，其实是中间的一部分，我们的五脏六腑也在中间的位置，那么这个五脏六腑它们之间是什么样的一个关系呢？其实你可以把它理解成5个人或者是说1个团队里面5个不同分工的小组，5个不同的分工也行，或者是可以理解成我们1个手的5个手指都可以，他们是协调统一的在一起发展的，所以任何一个小指、中指或者什么出了问题，一定不是它自己本身的问题，很多时候可能是它上下游、左右这些地方出了一些问题，所以接下来我们就会再讲到腰部疾病到底是什么原因。

有点类似我们的十二经络一样，就是每一块肌肉它其实一直连，就从我们脚底板一直连到我们的头骨，它是整个的。你可以理解成有6到12个这种不同的袋子，把骨骼包在一起，让骨骼不散架，而且在包的过程中，它并不是说我左边就左边包，右边就是右边包，其实不是，在包的过程中它会旋转，就相当于交叉着在身体里，是会有旋转的，螺旋的，就跟DNA螺旋一样。真正解剖完之后会发现人的肌肉原来是这么连接在一起的，而不是我们常规认为的可能上下左右这样这种特别单调的连接。为什么人身体会有这样的一种连接方式，其实也是我刚才说的就是稳定，它一定要稳定，如果你是单边的这种会很容易散掉。通过《解剖列车》里边对肌肉和筋膜的这种解剖，我觉得真的人的身体的这种复杂和精密程度已经到了令人发指的一个程度。所以我有时候跟大家开玩笑说，我说你想见证奇迹吗？很多人觉得见证奇迹很兴奋，我说其实你们每一个人都是一个奇迹，我们每一个人真的都是一个奇迹！

第三点，我再从气血能量的角度去给大家解释一下，我先发两张照片，大家可以看一下，当你外部的这种能量，包括你自身的这种能量不够的时候，你就可能变成下面这种状态。我不知道大家能不能理解。我接下来就说咱们腰部的问题，腰部的问题其实很多，听过我讲完之后大家应该理解了我们腰部出了问题，腰椎间盘突出、腰肌劳损、包括腰痛，带动有时候屁股痛腿痛这些问题，其实很多时候不是腰的问题，是腰的一种代偿的表现。

那么腰和腹我一起来说，因为人是一个整体，我们把人身分成三段的话就是上中下三段，那么腰腹其实是属于中段，这个中段是对我们人的这种重要性来说，我不知道大家有没有思考过，就是我们人体最重要的，如果按上中下三段来说，哪一段是最重要的呢？大家可以想一想，有人可能会说头是最重要的大脑是吧！但是我跟你说，其实我们最重要的这一段是中间的一段，如果用中医的角度来说就叫中焦。为什么说中间这一段特别重要？大家可以这样理解一下，第一个我们在做胎儿的时候，我们是通过肚脐跟母亲进行营养交换，我们是通过这个能够生存下来，然后等到我们呱呱坠地之后，就靠我们后天的脾胃来吸收营养，来供给我们身体的这种成长。所以从真正的中医的角度来讲，我认为中焦是最重要的。然后我们的神阙和命门也是在中焦的位置，还有中国有个成语叫中流砥柱,是不是!关于腰部这个问题，我就简单跟大家分享这些。然后如果大家再有什么问题，可以回头在群里互动。谢谢大家！

我再往深了说，中国就是讲究一个中道、中庸是吧!中庸之道，为什么？其实这里边有一个非常重要的传统文化哲学的概念在里面，你在居中的位置，最均衡最和谐的位置，就不要走一个偏，不要走一个极端，你左也不行，右也不行，就在中间是正确的。为什么？因为中间它是在一个最平衡的最协调的状态，这个状态是最稳定的。所以对于不管是个人的发展和人类的发展都是最好的一条道路。

首先，我从西医的解剖角度来给大家说一下，西方有一个人写了一本书叫《解剖列车》，《解剖列车》大家有机会有兴趣的可以看一下，我觉得他在讲解剖的时候稍微有一点全局观和系统观，因为很多西方的这种解剖学它会某一块肌肉某一块阻隔这么去理解去接受它，没有一个整体连接的，《解剖列车》里面这个人他是从一个比较宏观框架讲的。首先人的骨骼是一个框架，然后会有筋膜、肌肉来拉扯骨骼，让骨骼不倒。肌肉和筋膜呢他不像我们好多人说的什么肱二头肌肱三头肌这种，他单独一块一块讲。这个就是想让大家理解我们整个人的身体，包括他的组织，包括它的结构，包括肌肉，不说我们的五脏六腑，它就是外部的肌肉、筋膜这种连接都是一个非常整体贯穿的这么一个结构，所以任何一点出了问题之后，它一定是系统性的，不是某一点出的问题。所以在我们治疗的时候，不管是什么样一个病，今天我讲的是腰腹部的问题，包括其他的地方的问题，包括肩、踝骨什么的，我们一定要考虑它是一个整体系统里出了一个问题，之后，你要在整体系统里去解决。

第二点咱们从中医的这种五脏六腑的角度来讲，我刚才大概说了一下，我们整个五脏六腑，你可以把它看成一个团队的5个人或5个团队来做一件事情，所以在我们出现问题的时候，也是跟刚才说的一样，就是要把5个关系或者是6个关系要把它处理好，某一个地方出了问题之后，要从前后左右上下都要找一下，我现在不是特别在讲腰部的问题，但是我觉得大家要有这样的一个宏观的概念去理解它，然后有这种宏观概念去理解的时候，后面的问题其实就很好解决了。

那么第二张照片呢，是我把它从水里剪下来放到家里，没有两天它就特别干了。我讲这个是什么意思呢？第一个就是说我们整个人也好，或者说这种植物也好，它有一个大的环境，比如像蓝莲花它在水里，再下面有根有营养这样供给它的时候，它是非常鲜艳和活泼的。当大环境对你的影响，比如说你周边你的家人，你的亲戚朋友，包括你的工作，就这方面的东西对你的激励也好或者滋养也好，能够让你奋发向上，你的能量呢就会特别足。，然后就会迸发的非常的鲜艳夺目。我们知道腰椎它本身是一根棍，非常有生理弯曲的一根棍，还要支撑上面的身体，包括下面的身体连接，它周边会有腰方肌、腰大肌之类的把腰椎给它包紧之后，让它能够支撑立起来，所以很多时候当我们这些周边的肌肉比如说比较紧的时候，就会像帆船的桅杆被绳子拉住一样，或者是就像我们的弓箭被绳子拉住一样，它就会变弯曲，这种弯曲就会导致整个因为我们的腰椎里边会有各种各样的神经痛，这些一个是腰突会紧，也可能还会挤到神经，让身体有麻木的感觉。因为我们骨头是最为深层的一个层次了，所以它很多时候你说腰痛什么的这些时候很多还是在肌肉和筋结的层面，筋膜的层面，所以大家在治疗腰椎的问题的时候，第一个首先要知道我这个腰椎的问题真的是腰椎本身的问题，还是一种代偿问题？是其他的地方是不是紧了影响了它？那么还有一个问题，就是我们整个胸腔、腹腔里面的一些五脏六腑，其实都挂在我们整个脊柱这根杆上的，大家可以这样理解，相当于一串葡萄藤上面有好多葡萄挂到那上面，如果这些葡萄一个是扭曲变形了，或者说刚才我说的气血不足了，扭曲变形就相当于我会拉着葡萄藤变弯或者变形，如果气血不足，葡萄藤不能有非常强力的这种支撑，就像我刚才发的蓝莲花一样，它没有这样的强烈支撑，它会变得萎靡，就会弯曲。基本上这两种原因是主要造成我们腰椎出现问题的原因，所以很多时候我们出现腰的问题，千万不要光是找腰，除非是腰椎受到那种外部的挫伤性创伤性的，比如被车撞了这种很大原因是真的可能是在骨头层面或者腰的层面本身。其他的基本上都是一个代偿。所以大家在治疗腰部疾病的时候，因为我们现在外面就治腰，一个是腰椎问题特别多，对吧？也就是这种问题特别普遍的，所以大家对治腰也有很多的这种方法，拔罐、针刺或者别的，但很多人可能还是针对于腰椎本身去做治疗或做处理，其实这种思路还是有一点点欠缺的。

接下来说我们的生活习惯对于腰椎产生的一个影响，对吧！我们现在很多人，尤其是大城市里的人久坐上班，然后上完班之后回家，有可能窝在那看手机之类的，会使整个气血都不流通，锻炼比较少，所以就导致我们整个身体运行和循环出现了问题。有时候可能就淤堵在中焦，有可能淤堵到下焦也可能淤堵到上焦，所以这个时候整个能量不通了，导致的这种腰椎问题会越来越多。我们这个时候还有一个问题，除了我们用中医或西医的各种各样的手法去治疗，还有一个特别好的办法，我觉得是自己自我调节和恢复。自我调节和恢复一个是通过运动，我们刚才说了，我们腰属于中间这一段是不是？我们人身体也是这样的，上段中段下段，它每一段其实也都是连接在一起的，就是如环无端，它的能量在你的身体里从上到下，从下到上这样循环往复，就像喷泉水喷上去下来，喷上去下来再吸再喷上去这样一个循环，只要这种循环能够运行起来或者是运行比较顺畅，你的身体就不会有问题。就像你整个人身体在一个整个向上蒸腾的环境里面，就是叫“蓬生麻中不扶自直”，你自然就没有什么问题。如果有腰椎问题的，我觉得也可以通过自己的锻炼，这种锻炼就是一个把上面拉起来，下面坠下去，这样把它拉伸对吧！这个也有一种叫牵引，这是一种方法，就是你要把上下的问题去解决。当然不仅仅是这种方法，我只是简单举一个例子，因为每一个人的状态不太相同，会有相对有针对性的锻炼方式。我们得明健身也是经络健身，它不是“头痛医头脚痛医脚”这种，我们有专业的医师去会给你做适合你的方案，你应该怎么去恢复？做什么样的一个锻炼，什么样的一个频率，因为所有的这种锻炼我建议还是要找专业的人士来做，因为他们是有经验，另外一个他是比较科学的。现在见大家有一种健身的习气，风气很多，但是有些人是属于自己健身的，也没有人指导，尤其是有问题的人可能会让问题变得更严重，所以我建议大家在健身的时候也要请教一下专业的人士，真正的专业的人士，我给大家一一来解答一下这个问题。

我在这里面先插一句，我看大家在说吊杠的问题，所以我给大家也就是分享一下我的心得。在我们身体比如说在能量不足，然后整个元气有点往回缩，这种状态就相当于我们是一堆就是没有太多水的一个水管子，它都是折在一起弯在一起。我们这个时候怎么能让它快速的去通开呢？肯定就是第一个要把管子捋直对不对？然后在里面再充上水，自然管子就直了对吧！所以吊杠的作用就是相当于我们把管子捋直的过程，拉大一个空间，上面拉着下面坠着，这样拉大一个空间，然后气血能够在这里面比较顺畅的运行。道家有一种叫开四关那种说法，就把肩还有胯的地方打开，其实都是这么一个原理。

我就念一下题，然后再给大家回答。

第1个问题蓝天白云说：我右边腰经常疼（在上高中的时候得过肾炎），最近锻炼比较频繁，疼的比之前更厉害了，不知道是不是翻病，而且还有好多脂肪疙瘩比一元硬币还大一点。
腰为肾之腑，如果你肾有问题也会反馈到腰，所以经常疼，还是这个地方我认为气血不足，如果你让他气血上来之后就会比较好一些，然后锻炼的比较频繁，我在之前的时候跟大家分享过很多次，就是我们要劳逸结合，适可而止，尤其在我们身体不是特别强的状态下，就讲一个什么例子，我不知道大家有没有点过火，在农村的可能都点过，如果一个柴火它非常小了，就一个非常小的火苗，这个时候如果你拿一个木头直接往上放上去，它肯定就压灭了，对不对！这时候我们要放一点稻草，一些比较软的东西能够让火慢慢地着起来，慢慢再把它点燃，然后再放木头之类的硬柴对不对！锻炼一定要有一个自己适度的频率和次数，这个要根据自己的情况，每次锻炼完还比较舒服，有一点点汗就可以了，千万不要过度的去训练，因为你如果气血不足的话，过度训练是一种消耗，而且在我们锻炼的过程中，锻炼和补充是一定都要有的，不能光锻炼完了，吃也跟不上，喝也跟不上，这个也不行，这是一种耗。腰部的脂肪粒的话，首先代表腰部这个地方能量不足，气血循环不开，就相当于比如说河流里这个地方有鱼杀了，有鱼食了，淤积的泥土了之类的，就说明这个地方肯定是流速特别慢的，它会沉积到这儿，流速慢就代表他的能量不强，循环不强。首先是这样，第二个是脾主运化，肯定是脾这方面可能也稍微弱了一点，可以针对脾这方面有一个调补和调理。

第2个问题贺子友：我妈左高右低。腰背动过手术后。现在影响到肩抬不起来了。同时糖尿病。四肢瘦弱。指摄乏力。用刀切菜都吃力。

这个问题肯定就不是一个某一部分了，肯定是整体出了一些问题，一个是能量不足，另外一个肯定也是出现了一些瘀堵的情况，像这种情况我刚才跟上面回答是一样的，一定要是小火慢攻的这种，就是又补又锻炼又补又锻炼，慢慢的这么一个过程。千万不要着急，而且我觉得比如说糖尿病之类这种还是要找比较靠谱的中医调一调，糖尿病是可以治愈的。我觉得贺子友你可以给你妈妈听听我今天讲的内容，就是说我们很多时候有了问题之后，千万不要只盯着我去怎么解决这个问题，一定要找这个根，而且它一定要有一个宏观的看待事物的看待问题的一种办法，就是千万不要盯着糖尿病，我的腰或什么的，要让他有整体观，整体观建立完了之后，他在做很多事情，包括在处理问题的时候，它会有一个整体关系处理问题，相当于你对待事物和对待世界的方法变了，变了之后你后面的这种结果就会改变。所以说一念动了就是另外一个世界了，这“一念一世界”我理解就是这个意思。很多时候我们生病了，其实就是我们的思维生病了，然后体现到身体上，所以很多时候千万不要光磕着身体，这是更高的一个层面，就刚才我说的你腰痛可能不一定光盯着腰，可能是上面五脏六腑的问题，可能是下面的问题对吧？还有一个就是从精神层面或者更高层面来说，你这个人生病了，不管是哪生病了，肯定是你思维先生病了，然后才会有身体的这种病。你要把这方面找到它的根源，对吧？比如说你这个人特别容易生气，然后特别记住心或者怎么着，你就会有相应的问题产生，是因为你的心影响到你的身体。

第3个Amy的问题:月经前几天腰痛脚痛。

这个月经前腰痛和脚痛，其实是代表你身体可能比较虚弱，因为在月经前几天他会有一种相当于我们要用尽能量把这些废物的东西把它排出去，所以当你能量不足的时候或空虚的时候，就相当于你本来就有100块钱，结果你要花出去，然后手里可能就剩10块钱了，你肯定就虚了，对不对？这种需求会代表比如说你的气血不足了就腰痛了或者是脚痛，这个把气血补上来就好了。

第4个凤女的问题：我左脚底前后都麻木了，有时像针刺痛。

我不知道是不是你有可能是腰椎有问题影响到你的脚和腿，因为我们腰椎的这种中间是有各种各样的神经通下去的。然后还有一种情况可能就是肾气有点不足，导致的这种脚后跟有空痛感，这个也是有可能的。只要是检查没有腰部问题的话，就针对在相当于把身体补上来，补身体有些动作可以做一做，可以跟咱们健身的这些教练们或者是医师们问一下，那么一个是阑尾手术或者剖腹产手术，都相当于把我们的腹部已经打开了，你的腹腔就相当于被泄了气了，知道吧！腹腔泄气的话，相当于这个地方的就是密闭性不太好了。为什么这么说？我们古代其实是有外科和内科，就是古代也有手术的，华佗不是也有给曹操开颅嘛！那个时候的技术一点都不比现在差，基本上不是特别严重他不会这么做。为什么？因为我们人身体是一个潘多拉一样，就他在里面太精密了，你直接给他打开，它会复原是非常难的。所以说只要比如说你做了脑部的开颅手术，然后腹部或者胸腔的手术，我开完之后就会有一些泄气，就是他的能量就不那么足了。所以这个时候就出现一些问题，所以不用追究说其余的这种叫腰椎韧带炎什么的，不要看这些，只要你的气血足了，就正气内存邪不可干。

第5个向日葵问题： 阑尾手术，剖腹产手术后腰部不适，时好时坏，十多年了，现在看医生说是腰椎韧带炎；

第6个平淡问题，：我右腰痛，有时不好的时候就手和脚和脸都要麻木，有时像针刺痛。

刚才我不知道你有没有听，我讲的如果从解剖的角度来讲，它上下一直都连着，从脚底板一直连到后脑，就是脑部脑壳上。所以说如果你中间出了问题，比如中间紧了，它会拉扯到上下，这个都是很正常的。你听我讲解之后你应该就理解了，它是一个一体式的，所以这个时候要调，不是光调脚和脸，可能腰要调，我们腰调完之后脚和脸可能也好了，或者你在调脚和脸的时候，腰也可能好了，要整体去解决这个问题。

第7个闲敲棋子问题：腰椎3、4、5椎间盘突出，右腿麻至右大脚趾。

这个就是我刚才说的，如果你的腰椎被周围的筋结或者是肌肉或者是韧带拉伸，然后导致变紧，就像压缩之后会挤你的椎间盘，会挤压你的神经，所以会影响到你大腿麻，你只要把这个地方松解了就这个问题自然就解了，如果你是去治大脚麻或这种根本是没办法解决，因为根不在那个地方，它是神经传导过去，压迫到神经了。所以你第一个是要把腹部周边，腹部周边包括腰周边可以解决，还有你把上下左右就是转开。刚才我说的这种，比如说吊杠这种都可以做的。你这个其实问题非常好解决，你把空间拉开，然后让他椎间盘不压到神经了自然回去，腿的问题就能解决了。我不知道这样回答你能不能理解？可以找得明健身的教练给你提相关的这种做法，就是你的运动方式和运动这个动作。

第8个Meena问题 ：之前久站一段时间之后，腰特别特别酸，到了站起来就咬牙切齿的地步，只能躺着，后来去推拿按了穴位，慢慢的好起来。

久站伤肾，所以也就是这样站久了之后肾气不足，就会导致腰的能量不足，就会有这种压缩感，压缩完了就会很痛，或者说他起不来，还是我们气血不是特别足，推拿按穴位这种是可以的，它可以解决你一部分问题，既然已经好起来了，我觉得可以继续加强自我锻炼，正确的科学的合理的自我锻炼，还要再有一个非常整体的全局的这种观念去对待我们身体，对待工作也好，我觉得会越来越好的。

第9个莎莎问题：几年前右半身腰当时吵架，被踢了一下。当时不会扭转，疼。只能脸朝下，到医院做ct没事，就在医院做烤电。坐那右腰踢那个位置刺疼。随后出院回家就绑腰腹。固定腰。静养。那时候走路以左边吃劲为主，右背弯时间长，后面有鼓东西说着上下在里面流通鼓胀，好像走不到屁股上。现在右半身堵的狠，是否和这有关？

久而久之你的右半身可能这个地方就堵住了，堵住之后就会有你说的这种感觉，有东西好像上下流通什么，其实那地方就相当于有窝了一堆气或一种能量就上下不通，所以那个地方日久之后气血不足就会导致右边是很堵。

莎莎，刚才我说的所有的我们的腰部问题，唯一的一个可能是腰出了问题，就是外部的创伤，比如说被车撞了，比如说像你这种情况，被踢了一下这种，这个时候可能你当时腰椎就是有错位或者有这种变形，那么因为也没有去比如说正骨或者说调理把它复位，然后就烤电，烤电其实我的认为相当于你皮肤温度高一点，然后气血循环快一点。这个就是说像这种如果是主骨骼出了问题的时候，再做这个烤电好像稍微有点差劲。后来你又回家绑腰腹，这个是比较麻烦的。在你气血不足的时候你又把它勒紧了，所以这个地方气血就更加不足。这个我觉得第一你找一个比较靠谱的中医的推拿或者按摩或调理的给你手法上做一下，然后也可以吃一些中药来把淤堵的气血往外疏通一下。另外一个你要在调理过程中一定要注意要给他一个通道，比如说你那个地方鼓起来或者是流通的地方，你就只对它进行治疗，不用，你也不要那样，你要把上下疏通，比如你把你的侧面、后背，包括你的腋下，包括你的屁股、臀这些地方，大腿就这侧的给它疏通，相当于给它腾一个地方挪一个空间，让气血包括淤堵的东西能够疏通出来，千万不要只针对一个地方。我给大家举个例子，比如说你这个地方有一滩水，你不要老在这水这个地方去做文章，就是要上下疏通，什么意思？你把上面给它挖一条沟，下面挖了，它自然就从沟里就流出来了，对不对？你要给它一个疏通的路径，这样说你能不能理解？

第10个问题：我妈后腰动过手术后，肉眼可见的四肢消瘦弱，气血虚。

这个是这样，刚才我已经讲了中焦或中间这一段是承上启下的，也就是相当于一个汽车站一样，有进来的车有出去的车，如果这地方做手术，这个地方拥堵之后上下气血不通，不能循环了，他不能输入到四肢，肯定他气血就会变得羸弱。第二个可能动手术之后，他锻炼行动可能不太方便，或者说又不敢像之前那样走路动作或锻炼，他锻炼也不足，不足以后导致气血不通，不通之后导致的这种四肢羸弱，这种还是要先把你的腰的问题解决，然后是腿和胳膊也要适度的有锻炼，一定要有锻炼。因为我不知道他说的腰部是什么手术，还有比如说尤其像老年人，他气血本身就会亏空，这时候可以用一些食补，药补，做一个气血的补充，能量的一个补充，这样的话从两方面去调理。
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