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思辰：大家晚上好，我是德明医师思辰。欢迎大家来到德明健身公益讲座活动二群，来倾听我今天晚上给大家讲的关于膝盖疾病的课程。现在人膝盖的问题越来越多，而且膝盖的问题目前也呈现一个年轻化的趋势，甚至很多年轻人出现了膝关节的疼痛。今天就从几个方面来和大家探讨膝盖的问题。 
思辰：第一个谈一谈现状，就是西医的治疗方法，诊断对治，再谈一谈目前中医界普遍存在的治疗方法，然后讲一讲中医的病因，就是我们传统中医的病因，还有告诉大家自检的方法后，给大家介绍几个测试，让大家自己来检测自己的膝盖有没有问题，或者是有问题，到什么程度。 
思辰：首先膝盖的问题，其实从病名上来讲，就有膝关节积液，膝关节炎、关节滑膜炎，关节退行性病变，关节疼痛，髌骨疼痛，风湿关节痛，髌骨软化症，半月板损伤，还有有的人在膝盖后国窝那个地方会有囊肿，病名非常多，从症状上讲，有的人可能会觉得膝盖有酸的感觉，有麻的感觉，有胀胀的，可能会有痛，有的有隐隐的痛，有的会刺痛，各种的痛，有的是胀痛，有的是游走性疼痛，现在的膝关节问题确实非常多了。
思辰：一个很明显的感觉，走在大街上的时候，你会发现很多人电动车前面会有个挡风板，就算哪怕是炎炎的夏日，他吹倒那种暖暖的热风，也会不舒服。所以很多人还有男同志，他摩托车前面都有个挡风板。还有一个现象就是，我发现现在的女性穿裙子的越来越少，夏天的时候穿长裤的人越来越多。为什么？因为很多地方尤其是公共的地方，都有那种空调，冷气，她膝盖会不舒服，所以她会选择穿长裤，甚至你细心的发现，从她脚腕的地方，你会发现她不单是穿了长裤，里面还穿了秋裤、衬裤，然后穿着袜子，都裹得严严实实的，充分的说明现在人膝盖问题确实是越来越严重了。 
思辰：西医对这个病的病因分析，有一句话叫做没有明确的病因。诊断可能就会有风湿因子，让你拍片，拍片一般是会看一下你骨骼有没有问题，或者是做个彩超，一般是膝盖附近，主要就是膝盖里面或者一侧有囊肿的时候会做个彩超，还有可能会让你拍个ct检查一下，有没有那种细致的组织结构的问题。西医对这个病的治疗，一般是来对症的治疗，根据你症状来给你治疗，一般有用药，比如说抗风湿性药、镇痛药、消炎药，还有激素，可能还会给你注射玻尿酸，有积液的话，大多数会采取抽取积液的方法，有些囊肿可能会给你做一个手术，把囊肿给切除，一般镇痛药有麻醉性的镇痛药，还有一种就是非载体类抗体拮抗剂的那种药镇痛。 阵痛就是阿司匹林那一类的药，如果是说麻醉类的药，就是比如说吗啡，对它进行结构改造之后的一类的药物，它对人体有一个副作用，就是容易成瘾。还有消炎药，激素，其实这个激素对人体也是有一定影响的，它原理就相当于把人体的能量提前调用出来，长期用会产生很多的副作用，有可能会给你打打封闭，就是把周围的组织给你隔断一下。让他疼痛不会传导，有作用。但是同时有一个副作用是什么呢？你局部循环，气血流动性会变差，长期看对膝盖没有什么好处。再一个可能给患者进行抽积液的处理，好像之前有些明星也做过，好像有明星连续开了几场演唱会，比较劳累，膝盖出现问题，膝盖产生积液，就把积液给抽出来，其实这个可能会马上的缓解膝盖的问题，胀痛可能会缓解，但是抽积液也会消耗正气，抽完积液还很容易反复，膝盖还会很容易再充满积液。一般来说西医的治疗方法可以给大家一定程度上缓解痛苦，但是可以说很少能给大家从根本上来解决这个问题，可能是缓解的作用占大多数的。而且同时这些副作用相对来说是稍微大一点的。 
思辰：再给大家介绍一下，中医目前市面上的疗法，一般来说膝盖出现这种问题，就会理疗的比较多一点，同时还有可能大家会贴个膏药，选个膏药，那种有活血化瘀的成分，大多数是这样子的。活血化瘀，促进局部血液循环，气血更能流通起来，这个症状就得到缓解。其他的治疗手段方法主要就是理疗，包括针灸、按摩、刮痧，还有拔罐。一般来说膝盖的问题，它单独大部分会单独给你处理膝盖的，这些所有的治疗方法一般来说都会缓解。但是大多数来说，过一段时间这些问题会重新出现。
思辰：这是为什么呢？我们来给大家介绍第三个话题，就是膝盖问题的成因，这个根本原因有以下几个方面，首先有一种不足，就是人体包括先天不足也好，或者是后天经过很多的消耗失养也好，包括一些产后风的病人，手术后整体气血大亏的病人，还有很多老年人可能会出现膝盖的问题，或者是工作学习消耗太多的人，可能膝盖也会出现问题。还有一个外在的原因，就是外来的自然界的，膝盖在外面受了风、寒、湿，主要与三个方面有关系，比如说女同志例假期间用凉水，下河趟水，冰冷的水可能就会沿着脚，通过脚沿着腿然后寒气传到膝盖，可能就会做下病根，然后膝盖会有这个问题，或者是长期居于那种潮湿的环境，或者是冬天寒冷的环境，受了寒，这些都有可能。现在的人膝盖的问题上，还有一个非常重要的原因就是过用，不正当的运动，也可以说是不合理的不科学的运动导致的。其实在医院工作中我经常遇到这样一类人，就是他开始觉得身上出现问题了，觉得我也没有明显的症状去医院检查，也没有任何的病症，他就会自己积极的去寻求一些运动的方式来提高身体的整体素质。比如他可能就报了个暴走团，去报了个户外爬山等等之类的，但是又有不合理的运动或者是过量的运动，它会导致膝盖的损伤。生活中遇到的这一部分人也是比较多的。 
思辰：膝盖问题还有一个非常重要的原因就是内部的原因。主要的问题是内里不调。与膝盖问题关系最密切的经脉其实是胃经，胃经过膝盖，胃经又多气多血，后天人体的能量与胃经有非常密切的关系，胃经又直接经过膝盖，膝盖出现问题最直接的经脉胃经，同时还与其他的经脉，比如外侧的少阳经，内侧的胆经，包括还有后面的，尤其是国窝里出现问题，就是膝盖里面国窝里面出现问题，很有可能就是太阳经脉的问题。可以这样说，所有的足六经与膝盖都有密切的联系，有直接的有间接的，从人体的整个能量分布来说，人的能量其实最核心的能量是在我们的下焦，可以说肝肾区域是人体能量核心。这个地方很多人由于不正确的长期缺乏运动或者是不正确的运动，下焦经脉瘀堵，导致能量出不来，导致膝盖出现问题，这是膝盖问题的一个根本。 
思辰：我给大家发了一个图，这是我们得明的画家小邱教练画的。这个图就是为了更好的让大家理解，膝盖问题的关键不在膝盖，而是在下焦，也可以说我们的胯是死的，经脉不通，能量下不来，到达膝盖的整个的能量也好，气血也好，濡养不过膝盖来，膝盖就出现种种的问题。同时也可以看出解决膝盖根本问题的方法就是把胯给打开，把下焦给打开，这个原因也可以印证为什么一般来说我们刚才上面讲的那些理疗的方法，治疗的方法，为什么会容易反复。因为所有的现在市面上存在的这些治疗方法，他都没有从根源上来治疗，都是从末端膝盖症状上标上来解决。大概病因就说这么多。
思辰：下一项就是自检，其实很多人膝盖都存在问题，但是一般来说单位查体也好，自己去医院查体也好，很少有仪器能把膝盖问题，尤其是前期的问题给大家检查出来，经易常讲的一句话嘛，履霜坚冰至，我们都讲治未病，就是什么病已经显现，但是还没有意识到的时候，可以通过细微的方法帮你发现，帮你解决。 
思辰：我再讲两分钟自检，自检和测试是不一样的，自检，大家可能自己不觉得，我就从中医方面告诉大家，让大家自己看看自己的膝盖有没有问题。首先是观察自己膝盖的颜色，膝盖包括两侧，包括后面有没有发青的地方，有没有发红的地方？发紫的地方？有没有斑点？再看一看有没有一块地方特别的粗糙？有没有那种白条纹？就像妊娠纹一样那种白条纹？如果有的话，还有看看有没有那种静脉丛，大家看一看，如果这些有的话，就提示你的膝盖已经出现问题。第二个自测的就是把双手搓热了放在膝盖上，看有没有明显的凉的地方。有些人的膝盖问题其实自己都能感觉出来，我在临床中，，手往病人身上一搭，看哪个地方凉我都能摸出来，大家自己敏感的也可以。摸一摸有没有哪个地方发凉，尤其是骨骼以外的这些地方有没有结节，有的地方有结节比较突出的，自己也可以摸出来，有凉的地方，有结节的地方，都说明膝盖已经出现问题。大家再摸一个地方，有没有痛点，这个地方是中医上一个干净的穴位，曲泉穴。在膝盖内侧，国窝横纹内侧段，半健肌肌健内缘凹陷中，是这个地方。 
思辰：我再给大家发个图片，可能看的更清楚一点。大家如果能找准的话，自己按一下，有没有痛？如果这个地方一按就痛的话，说明膝盖已经出现问题。大家真的要注意了。下面给大家做那个测试，测试一下大家膝盖，用动作来测试。刚才就是教大家从中医的角度来自检。下面是测试，交给微兰，大家如果有问题的话，可以在下面说一声，哪痛或者有刚才我说的那些。好，下面进行答疑。
有膝盖相关问题的同学请接龙，医师将选择典型问题进行回答：
1.晴天：生了孩子8个月，上下楼梯膝盖疼，特别是下楼梯的时候，有时站着也很疼。
2.好风长吟：膝盖很冷，摸上去冰冷的，特别到了冬天要带很厚的护膝，这是咋回事？
3.sindy医生说我的膝盖里面有积液，怎么办？
4.木子：右膝盖走路时间长一点点就疼，不能跑步，不能下楼梯，右腿有些萎缩。
5.笑：医院MRⅠ检查报告单。①左膝内外侧半月板后角变性。②左膝关节少许积液。只检查了一只右脚。特别到了下午或晚上走路两只脚膝盖就特别累。男41岁现在在吃汤臣倍健氨糖软骨素钙片，吃这个有用吗？前段时间走路比较多，这种情况是什么原因？
6.妮妮，之前跑步比较多，跑了十天左右膝盖开始微痛，又坚持跑了几天，上楼梯都成问题，最近不敢跑了，很困惑。 
思辰：第一个是晴天的问题，是生孩子8个月后上下楼梯，膝盖疼，尤其是下楼梯的时候疼，站着的时候也疼。这就是刚才我讲的病因里面其中一条身体虚弱的病人，整体能量不足的那一类产后风的病人，还有些小孩，包括很多老年人，或者是手术后身体比较虚弱的那一类人，这个就是总能量不足。
思辰：大家就会问，为什么有的人生完孩子膝盖不痛，有的人生完孩子就痛呢？其实除了总的能量不足之外，还与身体经脉不通有关系。与胯不通，胯比较死有关系。胯死了之后，人体下焦不通，能量释放不出来，同时经脉不通，能量又到不了膝盖，所以濡养不过膝盖来，膝盖会痛。站着的时候要承受身体重量，膝盖负担尤其会加重，所以站着的时候也会痛。解决的方法其实就是两点，第一要补充能量，包括用药物，也可以用食疗，平时多喝一些有营养的粥汤，还有其他的食品都可以，药物也可以。其次把下焦打开，把能量释放出来，这个其实也有好多种方法，包括药物也可以，当然适当的科学正确的运动方式也可以，效果都很好。 
思辰：第二个问题是好风长吟的问题，就是膝盖摸着凉凉的，尤其是到冬天的时候，膝盖要带着护膝是吧？这就是刚才我讲的膝盖怕冷。刚才自检的时候也让大家自己摸一摸自己的膝盖有没有发凉的地方，膝盖这个地方发冷，与经脉不通有关系，你想想上面热，下面也热，就中间冷，肯定是整个气机不流通了，至少是局部气机不流通了，同时可能与人体整体的能量，身体稍微偏差一点，气血偏弱一点也有关系。但是一般来说，几乎所有的膝盖的问题都与人身体整体有关系。我讲的非常重要的，就画小图的那一个，就是与胯不通有关系，所有的膝盖的问题都与跨不通有关系。解决的方法和上一个差不多。他提到了带护膝的问题，如果身体实在不舒服的话，可以带，但是不建议长期带，因为我了解的护膝，它可能会在膝盖那个位置上下有点卡着，其实膝盖这个地方本身出现问题，就是因为经脉不通，你这样一上一下，甚至中间整个的都卡着，会加重气血流通不足，流通受阻症状，长期来看，膝盖的问题可能会越来越严重，也就是说带护膝的问题可以暂时性的来保护一下膝盖，不让他受凉，但是最好不要长期带。 
思辰：第三个问题是sindy，医生说膝盖里面有积液该怎么办？首先给大家简单解释一下，积液是怎么形成的呢？它与膝盖这个地方正常的气机的运转不畅受到阻滞，正常的积液不能够代谢掉有关系。要解决膝盖积液的问题，还是要解决根本原因，要把胯活开，把下焦打开。我建议大家对于抽积液的问题，如果医生建议你抽积液的话，一定要慎重，因为他没有从根本上帮你解决问题，同时抽积液还会反复，一般来说会经常反复，长期抽积液会消耗人体的正气。我们也讲了膝盖的问题与人体整体能量不足有关系，如果经常抽积液而导致身体正气不足的话，膝盖的问题会越来越严重，所以还是建议你还是从根本上来解决。还是回到根本原因上，就是把胯给打开，把下焦给打开，让能量能充分的释放出来，把经脉给练的通畅了，能量能很顺利的到达我们的膝盖，它局部的气血流动又很顺畅，就不会有有形的积液存在这里面了，这样才能从根本上解决积液的问题。 
思辰：第4个木子的问题，长时间走路右膝盖会痛，右膝盖右腿有萎缩不能跑步，不能下楼梯。木子右膝盖的问题也是很严重了，因为他提到一个右腿的萎缩，右腿整个萎缩，萎缩这个问题有两个原因，其中有一个原因是到达整个右腿的能量不足，同时也表示整个右腿的经脉堵得非常的严重。如果长期这样下去的话，有可能会发展成坏死之类的，是因为整个的缺血组织，导致这个地方营养供不上，气血过不来，不能正常的濡养就会导致坏死，只是有这个可能，确实要引起重视。他说右膝盖走路时间长一点就会痛。还有不能跑步，不能下楼梯，这个就说明功能已经减弱了，而且很弱了。整个的症状真的是和我前几天治疗的一个股骨头坏死的有点相似，只是他症状比你更严重，他是两条腿都这个样子，你是只有一条腿，我真的是建议你要通过正确的治疗方法，好好的把你腿的问题，把你膝盖的问题好好的治疗一下，让他正常起来。虽然他这个问题比较严重，但是原因也无外乎刚才我上面说的那一些，解决的办法其实还是说最后很重要的原因，也是大部分膝盖问题的一个根本的原因，就是画小人图表示的，所有膝盖的问题的根本不在膝盖，是在胯部，一定要把胯搞活了，把胯周围所有的经脉都搞通了，膝盖的问题才能解决。也就是说把胯的问题搞活了之后，把胯周围的经脉给搞通了之后，膝盖的问题自然就会好。 
思辰：第5个笑的问题，他提到有新月板的问题，还有一个积液的问题，还有一个他说吃钙片管不管用，大概讲了三点，他写的挺长的，我这样要划着手机屏，看不到我就不挨着念了。半月板的损伤一般来讲，膝盖里面积液正常的滋养膝盖的液体也可以说叫津液。变少了之后，正常的运动的时候它会磨损，会造成半月板的损伤。刚才讲的正常营养膝盖的就是润滑膝盖部分骨与骨之间的津液，不是指的病理的积液，这个是两个概念。也就是说膝盖地方正常的润滑油少了，可能走路的时候会咯吱咯吱响，去查体会显示半月板损伤，导致半月板问题其实也是那个原因。大家的症状可能是五花八门，种类比较多，但是原因基本上是一致的，也是整个膝盖这个地方气机不通畅，能量少，气血少，导致这个地方的津液少，也就是说润滑油少，所以运动的时候会磨损，半月板就会出现问题。 
思辰：积液的问题上面讲过了，不再重复讲了。导致膝盖问题，气机不能正常运行，不能正常循环的根本原因，他上游也不是说在膝盖，上游依然是在上面胯部的问题，都是胯部死，不通导致的胯部不通，能量出不来，然后又经脉不通，正常的气血能量气机运转不畅，到不了膝盖，导致膝盖这个地方出问题。解决的方法，其实刚才上面几个问题都讲了，就不重复了。然后他提到了一个钙片的问题，他说吃钙片有用吗？这样说吃钙片效果有限，可能吃了有轻微的作用，但是不能从根本上解决问题。如何从根本上解决问题呢？你还是要从它的病因上来解决，还是找胯，还是从胯上来解决，把胯那个部分给搞通畅了。膝盖的问题自然就解决了你的问题。 
思辰：第6个，之前十几天跑步，跑步跑了十几天，出现问题，后来又跑，问题加重，不能上下楼梯了。这个也是现在很多人普遍存在的一个问题。运动过量，而且是不正确的运动方式，尤其是这种单一的长时间的有高强度的这种运动，其实很容易伤了身体，伤了膝盖。如果说你跑步跑了十几天，膝盖出现问题，就说明什么？你跑步的时候你的总能量会消耗，消耗之后到达膝盖的能量又少了，又养不过来，膝盖就会出现状况。同时说明你的胯部还是有问题的。你的能量消耗了，但是能量又没有释放出来，没有跟上，后劲不足，你那膝盖的问题又一直不停的在再跑再消耗，他更伤了，所以我还是建议你选择锻炼，要选择科学的合理的正确的那种锻炼方式，一定不要单一的机械的重复的高强度的进行运动，这个很容易受伤的。 
思辰：这6个我就答完了，大家有什么问题可以和我语音交流一下。 
思辰：我回答一下明年的问题，他的问题是每天老打嗝怎么办？一般打嗝的人一般是与胃有关系，同时与肝也有关系，你具体情况也不了解，只能是粗略的回答。你是健身会员吗？如果是健身的过程中出现打嗝的话，一般是翻病，如果你不是健身会员的话，老打嗝至少说明你胃的里面有气，通过打嗝的方式排出来，有时候可能自己感觉不舒服，其实是身体自我调整的一个过程，不完全是坏事。有些人气憋的太厉害了，打不出来，都憋在里面，这样长期憋在里面可能会变生其他的问题。
思辰：楚莲姐转了一个问题，一群有伙伴问膝盖和腰椎都有痛的话，怎么动胯？这个其实很简单，我们有很多的方法都可以动胯，首先看他还能不能走，如果能走的话，胯步走就可以。少量多次，不要累着，这样来动胯。如果走不方便的话，咱们之前也有一个公开的动作是坐着动胯，坐着半边屁股坐着，轻轻的抬另外半边屁股，然后再交换，一边坐一边抬。还有一个也可以一边屁股坐着，另一边屁股抬，抬的同时前后都可以动，甚至也可以两边往外侧拉伸，都可以。当然了如果能加入咱们健身的话，那里面动跨的动作会更多，可以说是海量动作。
思辰：回答一下幸运好运的问题。他问膝盖软骨磨损怎么办？还有胯部的软骨也磨损，胯不能动怎么办？胯部软骨磨损不是不能动，是一定要动，但是要正确的动才行。如果你一直不动的话，你那胯是死的，气血过不去，津液不足，软骨会一直磨损下去，越来越严重，所以一定要动，通过不停的正确的适当的动，来把跨活开，让气血灌注进去，然后你磨损才能解决，膝盖软骨的磨损也是它根源也是通过来把胯搞活了，把能量释放出来，把经脉搞通顺了，膝盖软骨磨损就自然而愈了。 
思辰：再回答一下辉的问题，他说是练了太极半个月之后，膝盖出现问题，酸痛了一个月，爬楼梯是否伤膝盖？这个我确实不好回答，因为我不知道你练太极的动作具体如何，有些太极确实挺好的，练了之后，人身体各个方面都会比较好，那种可能你就练了正宗的。中间出现问题，你最好是请教你太极的老师，也有可能是出现翻病的情况。但是我接触的当然我接触的也是有限，有些练太极的朋友，他那个动作很多在我个人的认知看来是不合理的，我周围也有练太极练伤了膝盖的，要看你具体的东西，单凭你说你是练太极，我这个不太好下定论的，不敢乱说的。但是我可以建议你试试我们得明的动作，我们得明快手有带操，你可以试一试，就是说你不能确定这个东西是伤害你，还是给你带来好处的时候，我建议你可以停一停太极，试试我们的得明健身，你跟着快手带操，可以体验。如果按照教练节奏讲课来做的话，是肯定不会伤到你膝盖的，而且长期做的话对你的膝盖是有好处的。 
