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主持人：大家晚上好，我是今晚的主持人小乔流水。腰腹为人体核心之地，为人之根本所在命源之地。上承躯干双臂，下接两腿，在经脉上几乎所有经脉都要走腰腹之地，可见其重要性。当你腰痛时往往就代表着这个核心之地出现了问题。那么腰痛你知道多少？今晚就听虚峭医师给大家讲解腰痛知多少。虚峭医师是我们德明医师部医师，是江西中医药大学研究生，祖传中医。对感冒咳嗽，便秘，腹泻，哮喘，失眠，皮肤病，妇科病，肝胆疾病均有很好的疗效，尤其擅长治疗内科妇科儿科等疑难疾病。现在江西省南昌市金山街道社区卫生服务中心中医馆开诊。下面有请虚峭医师。
     虚峭：大家好，我是虚峭医师。我不晓得我声音大不大，我也不太清楚，因为我第一次到这边讲公开课，如果大家在中途中没有听到声音的话，到时候及时在群聊天这边发一下给我，省得我讲了半天，到时候没有声音。刚刚主持人念了一大堆我的介绍，其实怎么讲我主要的中医都学至于我们老师，那个念一大堆治啥病，那个病，一下治那个病，一下说治这个病，我们中医也是不分科的。我跟老师这么久各个方面的治疗都有所涉猎。我现在在社区中医的一个中医馆上班，社区有一个好处，就是什么样的病人都碰得到，从婴儿，小孩子，中年，成年人，妇女，一直到老人家。我记得最小的小孩子还没满月的，年纪大的也有90多岁的，男男女女都有。所以介绍归介绍就是一个中医，主要就都是跟老师学的。
     虚峭：当时德明问我要开一堂课，问我这个医生讲个啥课。那天我正好在治一个病人，这病人有个典型的腰痛年纪很大，我就想了想那就讲腰痛。腰痛这样的话，尤其是我们这一辈的父母特别多这种情况。好，我们现在开始进入正题。今天讲课分两个部分，第一个部分在主持人在这一块的话也分一下，前面我讲课时间大家就不插话了，等我讲完课之后。大家有什么问题都可以问，我能回答的我就回答，我回答不了的，我就直接说回答不了，我也不强辞辩解，我们现在开始讲课。前半堂课就来讲课讲腰痛，我以自己的观点来跟大家探讨。我们腰痛两个字，首先要分析什么是腰。第二个再讲讲痛，腰字本意，它并不止我们人身上的腰，腰最早的时候出现这个字是指一个东西的中间那一块部分。其实我们原来小学生组词语的时候，就经常说山腰，就是山的，不是山底下，也不是山顶上，就中间那个地方。大家可能看过沙漏就倒过来，倒过去里面有沙子，漏的中间弯下去，窄窄的握手的地方那就是腰部。不是顶上也不是下面，而且还稍微有点弯下去这就是腰，应在我们身上也是说我这个人站下来，你看到这两边怎么不是一个圆筒状，不是一个木棍子，而是弯进去的那一块的地方就是腰。但是这里面要分清楚，我们指的腰是指后面，不是指前面，前面是肚皮，要搞清楚肚脐眼这边的方向叫前面。我们肚脐眼另外一边不是肚脐眼，这边就贴在反面那边那一块我们叫做腰。腰的范围怎么分，就是从两个骨头很明显，一个是跨上，一个是肋下这两块地方，后面这一块从中间脊柱骨一直扩散到两边，这都叫腰的一个范围。所以腰一个字，但不是一个点，是一个面是一个片整个这块片区都是指腰，所以要分清楚。这里面也提到一句话，有的说经常听到了父母说小孩子，你哪有什么腰，这里面我等下可以来解释一下怎么回事。
    虚峭：第二个，我们具体先讲了一下腰的位置之后，我们再讲一下在这一块发生的问题。这一块经常发生什么问题，大部分人感觉到就是痛。然后听得最多的一个词就是腰痛，我有一次在聊天的时候，在qq里聊天的时候，当然不在德明群，在另外一个群里聊天的时候，一个人就好奇地说了一句我腰痛！不过马上一秒钟，马上有人就回答了两个字，肾虚。当时我看这两字我就很无语，接着他又马上回了两个字，补肾。这个话说出来就很不中医了，这种说法非常片面。今天我跟大家一起探讨一下引起腰痛的原因有哪些？你不能说人家一说腰痛，你就马上说肾虚要补肾，一定要具体情况具体分析。我希望大家也改变这种说法，不要说腰痛就是肾虚引起的，其实大部分的疾病腰痛都不是肾虚引起的。好，说完了腰。
虚峭：我们再说一下这个痛字，痛这一个字。我在讲课之前就查了一下西医的说法，西医把这个痛分的很详细，我也不具体展开来说了。比如说他把这个痛分程度，是一点点痛，再重一点痛，再非常痛，再痛的不得了就是按程度。有时候又按性质来分，要么就是按照什么这个形式钻心的痛，脚痛或者压的痛，反正各种各样的分法。我们中医不这么分，我们中医最讲究的是一个什么感觉，你告诉我它给了你什么感觉。我每次问病人的时候，就问我说你腰疼，说你怎么痛的，然后他再告诉我怎么痛的。今天我就跟大家一起探讨一下，在我诊病的过程中，经常病人都会告诉他是怎么一个形式的腰痛。目前在我接触到的最多也大概不超过五六种，就是腰痛的范畴。最常见的是女性同志，30多岁就开始腰痛，因为她20多岁就开始要动。男的一般来说要年纪大一点，大概40来岁的时候，腰痛的更明显，一般20多岁的腰痛。现在也有了，现在这个年代腰痛的主要最多的一种就是胀痛。胀痛是一种什么感觉？他就告诉我这边胀的不得了。第二种刺痛，他说像有人针在我后面扎一样，扎了一下这里，扎了一下那里，就每一根针不停的刺进去。第三就是酸痛，就跟喝了醋一样，那块酸，好酸得都不愿动。第四个也比较多，很冷，那地方一摸的冰冷，冷痛，还有一种跟冷痛相关的相反的热痛。好。还有一种怕见风，刚刚也说了，怕见风，就感觉那地方好多风在吹冷飕飕的，你这几种是在临床上最常见的。其他那些不常见的，我等一下稍微提一下。
虚峭：今天讲的腰痛的主要是说我们在正常疾病，发生的情况下的这些一个症状，我今天不展开讲，比如说像刀伤，拿个刀在这刺一下破了裂了，那个不属于我们展开讲，因为你这个刀砍到哪个地方都会痛对吧，你砍在腰上肯定也会痛。比如说你摔一跤摔伤了的痛，那个就不在我今天讨论范畴，你摔了胳膊胳膊也会痛，这不是我们正常的一个长期或者突然之间形成的，这属于意外的。我就不展开讲，这种我碰到的也不是很多，一般来说这种摔伤的直接就到社区来的少。好，我们再分别讲一下这些痛，让你大家明白到底哪种痛，是由什么原因造成的，我们来解决这些东西。同时我也在就这些痛，我给大家分享一些我临床中的一些病例我治过的，当然这些病例都是效果比较好的，当时特别见效快。第一个我们就想想刚刚说的胀痛。胀痛是一种什么样的感觉，就是病人坐在这里，后背就是后面那一块就发胀。感觉里面有什么东西它得顶着，而且就像一股气在那撑的要撑爆了一样非常的紧，摸到那里都是绷硬的。就是有个东西，说的白话不好听点，你就这么想想，像那里皮肤里面吹气，让皮都鼓起来，但是鼓起来又走不动，有点类似于我们要把一个气球压破，但是又没压破，绷得那么紧的一个状态。我这么描述，反正病人也是这么跟我描述的，就是他直接就说我胀的难受这种痛的。中医上来讲就是气滞，就是气走不动了，就一股气全憋在腰上，想上上不去，想下下不去，想往走边走也走不了，想往右边走也走不了，就憋在那里，这种时候你往往去拍下它或者按摩一下它，推它或者你活动一下，走动一下。这个我还真有一个临床案例，有一个病人我不知道，他可能今天没来这群里，因为病人的家属应该一个男的，他就突然告诉我说，他在外地，我又找不到你，你又不在身边，我现在我的腰痛得不得了，我就问他说怎么痛，他说这好胀好胀。我说你这样的，我说你能走路吗？他说能走，我说能走路就好办。我说你这样的你啥事别管，你跟我到外面走路去，越走越快的那种，步子迈大一点，你给我走半个小时，再给我打电话，最好出点汗，我就这么说了一句。然后他就出去走，我还告诉他走的时候要挺直腰来就仙人走。大家看一下仙人走怎么走，半小时之后他就回复给我，他说不用找你了，发现它不痛了。这个很明显，他当时要不来找我，他觉得心里就出现了这样一个情况这样走通了，他就完全好了。他当时都有点担心这样胀的痛，开车来安不安全，我也考虑到这个安全系数，我想了一下，他是突发的胀痛，胀的难受，我就叫他在外面走。半小时后他回一个电话，我都快忘这事了，因为有时候忙起来我就不记得他给我电话，说好了完全好了，一走顺气就顺了就这么一回事。所以大家碰到胀痛这种情况，仙人走这个方法特别好，你们可以试一下，这个指的是突发的，如果你天天没事胀的，那个不一样，就突然之间这样胀的,你们可以试一下。包括有的时候碰到亲戚朋友这样胀，不要让他待在一个原地，我痛我不能动你，这个时候要慢慢地扶着他都要动起来。这个就是气机，淤滞在那个地方。你往往走一下，散一下把那一股气憋在那个地方的部位给走开，那个气就不顶在那，气就走到别的地方去，这个就是胀痛讲完了。胀痛也告诉大家一个怎么治，这个指的是突发的胀痛，用仙人走很好解决。不过天天的胀痛，那就最好用点药把里面调开，当然你坚持仙人走，这个也是非常有效。
虚峭：第二个是刺痛就像针扎一样痛。这个大家有学中医的都知道刺痛的就是有淤血了。那个血淤住了过不去，为什么会刺呢？你想想一根血管，本来这根血管有一厘米粗，那么我这个是当然我夸大了，我假设他有一厘米处，我们放大一根血管，它有一厘米粗，然后中间的空气就有五毫米，结果你里面有淤血，你变成了一毫米，一毫米就像根针一样的就感觉在身体里杠就有刺痛。因为你把淤血它要走到通过撞到淤血上，你会感觉不舒服，所以刺痛在这个里面，大家知道都是有淤血，这种发生的多数在女性身上发生的多一点。当然还有一种是受伤了，这个有女性为什么呢？女性有的时候来例假的时候血块特别多，结果她有一次它不来血块了，她例假期间非常的痛就是刺痛，我说有血块下来吗？没有。我说以前有，她说以前有，这次没有。我说这淤血没下来刺痛，大家一定要分清楚刺痛。
虚峭：第三个再讲讲酸痛。酸痛是一个什么痛呢？其实这个痛大家都有体会，比如说我们原来小的时候上体育课，我一个礼拜没上体育课了。突然之间上体育课，老师分配一个任务，跑2000米，我从来没有跑过2000米，突然跑2000，结果跑完2000米之后咬着牙跑下来的。然后第二天我到哪里都没劲，一身都是酸的，那么这就是酸痛一身都不愿动。提也提不起来，动也不愿动，你别动我这一身都是酸的，就是那种酸痛。意思是啥意思？就是昨天劳累过度了，然后搞得今天一点力气都没有了，动都不愿动。但是这种痛有一个特点，你往往躺两天，又不酸又回来了，气血不够了，为啥气血都浪费掉了，然后你过两天休息完了，气血又充裕了，血管又盛起来。酸痛也是一个虚的表现，就是说原来血管有一毫米粗，一厘米粗这样的一根血管撑起来，看你这一累里面血就少了，可能就是剩下五毫米三毫米不够你用，你身体发个信号，你的血少了，你好好休息一下，过段时间一休息好了，这血管又撑起来就好。对，如果是长期虚的，你也不可能说我躺两天就好，但是一般酸痛的一般来说就休息一下会好。酸痛，我着重讲一下，这种人还是蛮多的。酸往往跟一个字软字，我这边发音可能不标准，一个软硬的软字粘在一起，这种病最多发现在老年人身上。好多老年人有个特点，我腰酸，之后马上说一句话，我膝盖也是痛的。这两个连在一起。对，刚刚打的字就这个软字，我腰酸，我膝盖也是酸，老年人体会非常的多。这个就是属于老年人的虚损了。一般来说要补，这个时候你可以说是他的肾虚了，在这里的话，腰痛就跟肾虚搭上边了。
虚峭：我们小的时候我有个这样的一个表现，虚也分真虚假虚酸痛。小的时候我们学校不晓得是没钱干嘛，把我们所有的学生抓的去把山上的土给铲掉，铲平来做操场。学校估计不愿请义工吧，把我们叫着去，我们自己去借了担子铲子去做。从早上做了到晚上，结果学校告诉我一天不够做了三天，连续做了三天了。到第三天我们就都真的不愿动，个个趴在那里就是酸的劲，这就是酸。这种酸不是虚，是我一时间这三天时间虚耗过多，用力过多，搞得我自己太虚。这种虚一般通过，年轻的通过睡两觉休息两天，不要乱动，一般都很快恢复。我们在锻炼健身中也会发现这样一点，有时候你这一天我想拼命练，我也有过这一次。我大概在去年的十一二月份，我有一次腰痛，有一天锻炼那一天，我疯狂了一下，我用最大的劲就拼着命去锻炼一下，我看会出什么效果。结果第二天我爬不起来了，我的腰痛了一天，但是我那天我就一天没动，结果第三天就好了。因为我知道，第一天用力过度，第二天就出来酸痛，然后休息一天，第三天完全好了。当时我摸到自己的腰痛很明显，这个就是一时虚耗过多，然后一般身体好的休息两天就能恢复。
虚峭：再讲一个特殊情况。对，脉管它临时的塌陷，不是一直塌陷，再讲一个特殊情况，可能这里面年纪大的人都有成年人。我讲成年人的情况，成年人有的时候那个方面过度的也会有体会。某一天晚上就会发现有一种情况，第二天早上起来，他有一句话叫扶着墙走，我相信有些人肯定会有这个体会。这个也类似于突发的酸痛，说到这里的酸痛的时候，为什么说第二天要扶着墙走这个事。联想到另外一件事，刚刚我前面讲的，你小孩子有啥腰是吧？有的小孩子是三岁的，五岁的，12岁的，跟着妈妈讲我腰痛，然后父母就马上眼睛一瞟，你一个小孩子还腰什么个腰，你哪有什么腰，其实这句话是有偏见的，为什么？因为小孩子我们会这么认为，你小孩子怎么可能会练到腰那一块，因为小孩子根本那一块不可能会痛，他说除非我们大人有时候不注意，才会造成这种腰痛。刚刚我讲的扶着墙走这个地方，他就为了让小孩子不要了解这方面情况，所以就不讲这一块，这是因为功能造成的，他是觉得你小孩子都没有这方面的功能，怎么可能会造成那块痛呢。所以这句话其实是错误的，就是说小孩子腰痛是不可能有的这句话是错误的，有的时候我们一定要引起重视，当我们的小孩子说他腰痛的时候，你首先要承认有这种情况发，你不要说这种事只有大人有，千万不要这么认为。第二个再去找具体原因，你不要因为这个只有大人才有，你小孩子不可能有，所以我就觉得你是撒谎，千万不要这样去误解我们的小孩子，他那一块部分也叫腰。它也会发生问题，只是说它这一块发生问题的概率要小一点。但是如果一个小孩子我不说，刚我小的时候是初中的时候，我就累得要死，第二天我腰痛，当然我没告诉父母，对，腰痛绝对不是成年人的专利，所以小孩子没有腰！这话我们在这里不要乱说，那是不想让小孩子过多的接触到成人的世界。这里面不能展开来说了，老年就真的是因为年纪大了，人老腿先老，腿的话又归腰管。腰脏器这块的虚损往往就是可以这样说，老年人的腰痛，先从肾虚考虑。老年人至少指六七十岁以上，你不要来个中老年人。讲第几个了，一个是胀痛，一个是刺痛，一个是酸痛。
虚峭：第四个冷痛，冷痛有一个明显特点，不管他穿多少衣服，盖多少被子，都感觉后背就是凉的。它其实这个东西很好分辨，大家可以去试试。你找你老公也好，你找你老婆也好，你让她躺在床上，你当她盖的被子，然后你拿手去摸她前身，你会发现一个很有意思的特点。你们可以去体会一下，你就拿个手到她身上一身去摸一下，你会发现她有的地方热，有的地方冷，有的地方还很冷。他绝对不会像小孩子一身都是热的。她有的地方好热，有的地方好冷，那么你冷的地方你就要注意了，可能将来那一块要出问题。这个对吧？你摸到这肚皮了她腹部的，我建议你们这也是一个诊断。关心父母，关心家人，关心老婆，关心老公，那趁着晚上你在被子里沿着这个经脉，因为你脱了衣服就不好摸，脱了衣服她一身冰冷，或者你在那热的房间里一身热，你在同一个温度下在被子里还没焐热的时候，你不要给她睡得全身睡热了的时候，你就刚刚进去拿手去摸沿着经脉我们讲的经脉。你去摸摸到她哪里冷，你把这个经脉记下来，你会发现它有的时候就是沿着经脉走的。
虚峭：我再说就是我太太的肝经，我一摸就冰冷了，泄露点隐私。当然这个也有办法，她要冷你就趁每天她冷的地方，你拿手给她敷热了，天天没事就搓她那个地方，以后就不会有那么冷。这个就是说温筋，把这根经脉给温暖过来搓活了。当然我们有更好简单的方法，你们都是德明健身的，包括最近新进的六期的，你们把这根经脉天天给练练活开了，以后就不冷。你们也可以自己摸一下，因为有的时候自己感觉不出来，别人摸效果特别明显。不好意思，可能拖点课，讲的有点远，拖就拖点就当学知识。冷痛的时候就会摸到那里。有的人很冷不是一般的冷，你摸上去就会是冷冰冰的，像那里摸了一块冰块。
虚峭：我临床上有个特点，第一过来是摸手，为什么要把脉，我先不把脉，为啥先不把脉，我一般把脉都会放在这个病人来两分钟以后进行。这个是我对病人负责，因为为什么病人一进来，可能是跑进来的，也可能是很兴奋的进来，我跟他聊天就顺带看一下手，摸一下手，经常碰到那种一摸的时候，就跟摸着冰块触电一样的。我心想就马上这手好冷的，因为我跟我的病人就明着告诉他，我说你是来我这看病你有啥情况，我就毫不客气跟你讲，你的身体状况就老老实实告诉你。要是说你要想我说你美了，你到美容院去。我来这里再告诉你身体状况，所以我一般就把这话先说到前头，然后病人也理解我是帮他解决问题的，我不是来贬低他的，你要是真好了，你也别找我对不对，是吧？你就是不好，我要把情况告诉你，然后我一摸手，我说不对你这手好冰，我怕他，我这一手摸错了，为啥？因为有的病人他骑着电动车来的，她手冷得要死。所以我再问一下，他说长年累月都这么冰，我再问一下脚，脚也冰，那么这种人就明显的全身经脉不通。
有的时候他要是腰痛，就会问一下，甚至去摸一下，我最多的还是过去看一下，他一说腰痛，我百分之百说你要腰痛很简单，你把后背给我捞起来你别趴着，你给我站直了站起来，然后你让我看一下腰。如果人腰长得奇奇怪怪的，我有的时候高兴，你腰真有问题。我说你别拍片子了，我说你别拍，你拿你手机来我给你拍一张照片比拍片子还灵照片一拍，然后我说你看一下你后背，你再去到网上随便找一张最正常的后背来对一下。他也不好意思，那出问题了。这个我也是教大家，这是老师教的。你们如果去关心你父母，关心你小孩，你就先看一下，先拍张照片让他站直了，跟我们正常人一样站直了，你不要让他歪的站，也不要让它绷紧了，就正常人放松的，你拍张照片。如果你身边好多人，你可以把好多人都站直了，每个人发的照片，你就对比去观察它们的区别，你就会发现这些人的腰，真是千奇百怪，有的后面有个小乌龟，有的后面中间一个棍子，旁边两个洞，还有的后面的股骨体三大块，还有的后面直接就一根棍子都可以，一根圆珠笔都可以放在那里被肉夹到，不具体展开讲。因为我这里不好上传相片，我拍了好多也不好上传，毕竟有人家隐私，还有的皮包骨一样的，明显就能看得出这个人腰有问题！刚刚讲的冷痛，冷痛有两种情况，一种是真的是能量不过来，那里没有气血活动，这个不通造成的。还有一些冷痛的我也接触过，就是有些人有老伤那个地方天天冷。以前就冷过，老伤有些伤的比较深。还有一个年限久，一般来看病的二三十年，动不动就是二三十年，这个就稍微麻烦点。但是能不能治呢？一般的都能改善。但要完全治好，肯定要一个时间，当然少不了他平时的锻炼。我每次一般腰痛的人，我会针对性的教我们一些动作，甚至告诉他要如何健身，有针对性的。
虚峭：第五个就是灼热的痛，就那一块火烧烧。这种相对来说不是很堵，但是有感觉那块热热的。人那有一个特点，一身那你也别太热，也别太冷。我这扯远一点，有的人一感冒发烧，额头烫的不得了，然后摸她几个地方，摸她的脚，摸她的手，摸她的屁股，摸她的鼻子，摸她的耳朵，你发现这几个地方奇怪的冷冰冰，想想一个热的地方热得要死，一个冷的地方冷的要死。我说你们千万别贴退热贴，你真的想想办法把那些冷的地方给捂热了。这个不流通只会热的地方更热，冷的地方更冷，结果造成更不流通。所以全身都流通了，这个热也就热不到哪去了。所以千万不能走极端一边通一边冷。灼痛就是提到有些人会感觉那里发烧，发烧有的会感觉很热，甚至有的地方这个地方发脓，涉及到的大多数情况就是类似于发炎。西医讲的发炎就是说里面都了感觉热又痛，这个是一种。但是你不要说我消个炎就可以解决，消炎有一定效果，但是不能治本。这个你要一消炎，当然你弄点寒凉的药过去，因为她觉得这里没那么热了。但是可能你在消炎消完了，过了一个月之后又拱出来了，这个是啥原因？它里面的东西没解决，你只是把上面的火给清了，上面着火了，烟囱冒烟浇一盆水下去烟没了。但过一个月底下又拱出两烟来，这是治的要治在底下的问题，把那底下的搞通了，上面就没有烟了。也是涉及到我们印象中经常治口腔溃疡的一个特点，也是嘴巴里老是冒火，这个火是体内瘀滞造成的，这个时候你只要把体内的淤滞那一块搞通了，上面就没火了，也就没有烟了。那么这种腰痛的治疗也是类似，也是理上是这个理。这是我讲的灼热的痛。
虚峭：还有一个最多的，为什么说最多的呢？这个主要是好多人，他腰地方痛了很多年，总想找地方解决，他经常告诉我就是一个点痛，有的在这个点，有的在那个点，但是往往这种人就只差一个点不会走，永远不走。而且每天都痛，有的直接痛到骨头缝里去。这种治疗中一般我会在治疗用药的时候，会补充一些气血，用一些活血通经的通络的药。有的时候如果严重的我会给他进行刮痧针灸，甚至局部用艾炙，当然局部用艾灸来治疗的话，首先要保证它的气血是充沛的，如果气血不充沛，经常艾炙的话是很损气血的。大家也不要没事就想到艾灸，尤其是汗蒸了，有多少能量被蒸掉。
虚峭：我们再讲一个经痛有一个特点，我这个经痛是月经的经，但是我今天不讲月经的痛。我要讲的是经络的痛很明显的痛，就是有一条经脉走向的，你们去看一下经络走向图，痛点直接在经络走向图上的痛态告诉你，有一个人痛是哪痛的，是胆经痛，他直接告诉你，他说从这里屁股后面，然后走大腿的外侧，再走小腿的外侧，这里坐骨神经这根痛。我说这很明显，这就不是胆经痛吗？基本上有些人可以把那根经络的图线都给我画出来，我碰到好奇的，然后我碰到临床上，我正好诊室里有一个经络的人体模型，然后他一讲，我就说你看一下这根线是不是跟你的一样。他当时看了这根线之后，看了一下自己腿，就像捡到宝一样，这根线就是我这个痛的完全一模一样，我说这样的就好办一点，如果这都就按走的话就好办一点。
虚峭：这里面有一个事例好多年前了，我也不记得有三年，五年了我不记得。一个病例，我当时十一回老家去，然后我老家远方大概是表姐，表姐的老公的妈妈大概是这样一个人，60多岁，她就屁股凹陷的那个地方，她天天跟我讲啥她说屁股那个，你们看一下就环跳穴。你们找找看就那个地方痛。她可没吃苦，因为我们关系熟跟我表姐关系熟，她知道当时我在万达看病，然后她特地去宜风听到我在这，特地跑的过来。她这个病跑了各大医院，60多岁跑了大概有两三年，中医也没少找，针灸也没少扎，反正两三年下来一点改善都没有。那天她来找我，然后我回老家，我一回老家其实很忙的，我有时候我怕回我老家，我一回老家，我说实话早上起来都有人给买早点，为什么？人家排到门口等我，搞得我妈妈说你回家了，都跟我聊上不聊几句。我记得我有一次回老家，我有时晚上看病看到晚上10点，然后我给别人开处方，我都写了自己的名字，搞得病人的说，怎么病人的名字写成你的名字了，搞得我想了半天，我才想出那个病人是谁。这个是实在没办法，有时候会看病也是麻烦的事。当然首先要告诉大家，这些都是老师教的，不是我的，我只是个搬运工，我永远记得这一点。当时那个60多岁的人，她那天来找我，我那天正好看病，我们家亲戚也有好多，还有好多朋友，我也就没太顾得上她，也没想到她特地跑了两个小时的车送过来看，我就看了她一眼。我一看这简单胆经上痛，我想都没想我就把脚捞起来，我给你扎一针，扎了针阳陵泉扎下去之后，当然我扎下去之后，我用老师教我的无一针法，我给她认真的调了半个多小时，调完之后她当时就不痛了。后面我也就没记得这个事了，说实话我往往调针也有一个马虎，为啥我一边调针中间十分钟，我还要看两个病人，看完两病人，我中途又跑过来调一下针，有兴趣的大家可以学一下，这是我在针法，确实这真是一针见效的，这个例子很多。包括我儿子做这件事也是很多时候是一针见效的，甚至治好了很多人！当时她就不痛了，后面我就忘了这个事情。大概过了三五个月后，其实我很多时候都会忘掉这事，她特地又打电话来感谢我，说她再也没痛过，我听她的话，我知道她非常的感动。为什么？因为她非常的痛苦，她这个苦一直受了两三年，每天睡觉都痛苦，但是自从那一针扎之后，她说已经有半年就没发过了。现在每年过年我们都能看到她，但是也没有再痛苦，这样的病例很多。我不好一一说，因为这是我亲人会观察到后效。因为我也知道大家在外面听一些很厉害的医生讲课也好，他往往讲的就是说可能不是身边的人，可能就是说当时好。其实我们治病有一个关键点，这个人是否真的好，你不能看现在，要看三个月五个月一年，两年是否真的都好，就说有个延续性。今天好了，过两天那又发了，那算你治好了，这可能不能这样算，这叫治本。
虚峭：讲了40分钟了都不好意思。我再结束一下这个痛，还有绞痛，还有像压了一个很重的东西压在那里，还有感觉腰是空的，有人说腰是断的，还有腰在后面跳，还抽筋样的东西，这种东西都有，碰到的几率也不多，少，最多也就是个把两个。但是这个我也不具体展开来讲，因为理上都离不开前面大概这些东西，你按照前面这些方法治的都能很好地理顺，只是说它痛的一个形式，表现的形式不同而已。你如果有意识去按摩一下，拍拍一下，把后面这些经脉理顺，都会很好的缓解。所以我今天讲的这些东西，尤其希望大家明白一点，如果有人说腰痛，你千万别说肾虚，你说肾虚，我都会看不起你，我这节课你就白听了。我觉得你连门都没摸到，我讲了这些腰啊，各种痛的原理，大家也应该对腰痛会有一个基本的认识，包括一个合理的治疗。临床上腰痛困扰了很多人，很多人得这个病一直没好，男男女女都有。小孩子我真的还没碰过。但是就算碰到，老师理上都讲清楚，老人家就一般的不光是个腰痛，还伴随着一系列的基础病，包括胃不好，甚至大肚子，对。我刚讲的啤酒肚，啤酒肚大家注意，不要以为啤酒肚子好看，是吃福的肚子，这个东西往往有时候会造成腰痛，你想想你的前面，本来你是一个腰，对不对？你的腰前面掉一块超大的肉，你的后腰是不是被他拖到前面去了，那你的腰长期备有一个东西勒到那里，你说腰能好到哪去。所以不要大肚子，有大肚子的想办法练掉，我也在练，当然我肚子不大。腰就分三种，一种是细腰，细腰就是好细的腰。还一种是桶腰，就这个人就跟个棍子一样的，上中下都一样的。最后一种是胖腰，就是肉比上面还胖，比下面也胖。胖腰肯定不要了，桶腰也还好，细腰又太细了不好，怎么好不好，就看你觉得看得舒服就好。还有治疗痛，大家千万不要想着就是止个痛，吃个止痛药，吃一些西药止痛，你觉得止住就行了，你这样非常危险。
虚峭：这个情况我有碰到过一个病人，他是谁？他是我儿子的班主任的老公，她就住我家边就我邻居。他当时痛就吃止痛药，吃了止痛药过来时又痛。有一天晚上痛的实在不行，再想一想，记得我是搞中医的，当时那天好晚，我就给他扎了一针，马上就不痛。扎在哪里呢，扎在膀胱经上。当时天气不冷，他又在家里，所以就直接在承山上扎了一针调一下，他当时觉得很神奇，就相信中医能治病。后来过了三五个月的，我本来建议他吃点中药，我看他不是很想吃，我就没说了。过了三五个月他病情又发了，然后我这个时候就跟他讲，我说你要吃点中药了，然后我说光扎针能缓解，但你不想老这样，他就听我的话，吃了一段时间中药。当时我这个人那段时间正好很有兴趣在做刮痧，我又给他刮了一下，他也没少痛，刮痧真的好痛，痛完之后呢，现在他还是我邻居，有快一年了，反正他再也没找过我，大概吃了一个月不到的药，反正这个病他也没再发现情况。他有情况下也会告诉我，因为经常天天楼上楼下都看得到。
虚峭：再具体讲一下，在治这个病的过程中我要说句实话，有的时候像有些人病程时间长，光用药物往往难度还是会比较大的。我建议一般会在治这个病的过程中，都会教一些相配套的老师教我们的动作，让他坚持一两个月，现在很多人叫他坚持一两个月，比要他的钱还难。但是真正痛得实在吃不消了，我告诉他有效了，这些人才真的会去坚持，坚持完了不再痛。而且告诉他，你如果以后不坚持，还有可能会再痛，这些人想想也就因为实在是受不了这个事，毕竟大家为什么？大家都一家之主，你要知道腰痛起来你就做不了事的，但是一家人都看着你吃饭的，对不对？所以作为有点责任心的人，他还是会坚持把这些动作给做下去，哪怕一天少做两次，通过健身吃药，一般反馈的效果都特别好。当然有些病人病的特别严重的，可能时间较长一点，这个要区别对待。
    虚峭：还有一点点，腰痛是怎么得的，我大概分析一下，因为我列了个提纲，我今天就讲讲腰痛是怎么得的。腰痛一般来说小孩子确实不太容易腰痛，但是现在的小孩也容易为什么？体育运动少了不愿动了，天天坐在那里，而且有些小孩子坐姿不好，歪坐，要不扭坐长期这样坐，还有小孩的一个书包也是坑人的，书包比我们小时候书包至少可以用将近十倍的重量来形容，十倍，我都提不起，我儿子的书包我都提不起。所以现在小孩的书包叫什么？叫拖包，要在地上拖。那么他背着这样一个包，对腰的承受力相当大，而且再说他缺乏锻炼，所以有的时候小孩子也会腰痛，它要引起重视就在这一点。腰要不痛有一点非常重要保持体形。你的体型就可以看得出你腰好不好，要是挺着个肚子走的，将来腰也会出问题。你要天天勾着走的，腰倒可能不先出问题，颈椎先出问题了，颈椎出问题，那脊柱骨一拉到腰也好不到哪去。还有年轻人一天到晚熬夜耗损，疯疯癫癫天天三更半夜不睡觉的，这个也是会造成腰痛的，尤其是肾虚过度的耗损。我们中医追求什么，不就是追求你吃喝拉撒睡都正常，每天好心情，每天好气色，每天有好的精气神，这就是中医的追求。如果大家有这样的一些症状不是很严重的，我建议大家吃点粉粉也可以，再加强点锻炼，都可以保持更好的效果。其实我们群里有很多腰痛的，在这一块通过锻炼都写过类似的这些东西，这个我就不找出来给大家看了，大家自己找找，我就希望通过今天讲腰痛，大家平时多花点时间关心下你的腰。腰是啥？腰就像一棵树，根是我们的脚，树干那一块最重要，承受力最大的就在腰这一块。你如果腰垮了，这个树很容易倒，所以平时你要时刻的让腰处于一个良好的状态保持体形，让腰部活动自如，转身自如。还有一句话大家经常听到的，没事就伸伸懒腰，伸懒腰锻炼的是啥腰，人家说了伸懒腰，别让我们的腰懒起来，平时也不要歪着走路，也不要一回家葛优一躺，也不要坐姿不正，其实这个事情，真的你们没痛过，不知道腰痛起来真的很难受，走也走不了，弯也弯不了身，动也动不了。
虚峭：好。我刚刚前面还讲了一个就是你们大家有空的话，去观察一下老人家后腰的照片，你们可以很好地发现自己的诊断水平会明显提高，你经常去拍经常去看。尤其是那些腰痛的人，你去拍他们的照片，不拍脸就不算泄露隐私知道不？拍脸就不好，拍脸的话传出去，人家觉得你就把病人的照片到处传是吧。腰痛往往有时候一旦痛起来就会延绵不绝，痛不欲生。真的我也感觉可怜，如果有的时候我拍了一张后腰，特别严重的骨头都变形的。我突然想起原来蔡桓公，不是扁鹊去看病蔡桓公，后来痛的是不行了。一开始扁鹊说他有病，蔡桓公说扁鹊乱说我没病，后来真的发病，派人去抓扁鹊，好像扁鹊那时候就跑到秦国去，然后蔡桓公就死了，就这样一件事情。就是说你真到了后面，你再找医生，神医见着都要跑。课讲了50分钟。最后我以德明健身活出自己，我来结束今天我的讲课，谢谢大家。
主持人：好，我们非常感谢虚峭医师的精彩讲课，讲得真是太好了，让我们了解了腰痛的相关知识以及预防保健，时间也非常有限，大家有什么问题可以通过打字，也可以点话筒语音提问。
听众：老师你好，我就是腰凉痛，然后腰连着臀部，大腿外侧胯骨外侧一根线，我说不清楚它是肌肉还是一根筋疼，连着膝盖，右腿整条腿都不舒服。
虚峭：您多大了？30岁，是吧？结了婚了？有小孩了？
听众：对，有小孩。
虚峭：我从你的描述来讲就是屁股，大腿外侧连着膝盖到小腿了不?
听众：没到小腿。
虚峭：我们看一下，我们就根据你的情况我大概粗略分析一下，当然看病的话肯定是一般要结合四诊，因为我只能给你个参考，我不能像看病一样那么精确。你看一下我们有一根经脉叫足少阳胆经就是从屁股这里，沿着大腿外侧一直到膝盖外边，再到阳陵泉小腿的外侧，你现在出问题痛的地方，就在明显在大腿和屁股蹲，这一块是足少阳胆经的一个循行路线。那么往往出问题你不要说你的问题，只是在大腿和屁股墩上，其实你有的时候做拉伸动作的时候，包括小腿一直到足这一块，你都要去拉动这一块，不是说我这痛就打打大腿，打打屁股，这个就有点局限了，因为一般一根经脉痛，局部的经脉的一块痛，你往往要把这一根经脉都理顺。懂我意思不？就是说你不光是要动大腿，还要动小腿，当然大腿痛的这个地方是一个主要的地方，你主要要去动，但是你小腿的伸还是要有。我不知道你意思听懂了不，比如说我们原来做广播体操的时候，有一个侧弯腰的动作，就是把两个手往上举，举完之后有一个手拉过头一直压下去，然后就说把这一边。我不知道有一个叫做弯腰的动作，一直往一边弯，就是拉到足少阳胆经，这样把这根经拉长，这是一个方案。第二个方案侧步走，就有效地拉伸这一边。
听众：对，我就是。
虚峭：在德明健身里面，就是说可以针对性的做这一块，有意识地加大这一块，当然别的动作也不要少。你比如说开下焦，把下焦腿仙人走走开了，自然而然这个凉就没那么凉，你大腿走走就会热起来，热起来就有温经的效果血脉过来了，你经脉就没那么凉，同时有滋养的效果，你血过来了，热过来了，那根经就能得到濡养。
听众：好，我懂得了。
虚峭：其实广播体操，我觉得在以前设计的时候，虽然练肌肉，但是确实有很多方面，你看他有些动作还是非常不错的。
听众A：好的，谢谢老师。
虚峭：还有问的大家有问题抓紧，我建议大家上麦问，这样一个是对老师的一个尊重。第二个让老师也听听你声音，我大概心里有个底，你这样发一段话，像她刚刚就讲的非常清楚，具体我还可以跟她沟通问。
正能量：老师,我问了。
虚峭：您好，您是哪位？我能听到我怎么称呼？我怎么称呼是吧？
正能量：因为我这个是生完孩子以后可能快40天的时候，我久坐了几天就是屁股疼，整个屁股都疼，还有包括左侧的外侧的那一块也疼。
虚峭：还有吗？还有具体怎么一个痛，像刚刚是讲的冷痛，你具体怎么痛？
正能量：我这个不是冷痛，我这个是里面有结节，屁股里面有结节你都可以摸得到块。
虚峭：有包块？
正能量：对，我去照核子共振，又什么都照不出来就是这样的.然后去看西医，他们说是什么问题，也做了核磁共振，腰也没有什么大问题，然后疼了就快一年了。还有他们说是八髎那个位置，我也不太懂是不是八髎那个位置，就是我去做艾灸的时候，他们说是那个位置堵的厉害，他们说有个医生跟我说是膀胱经也堵的厉害，胆经也堵得厉害，就是听他们的介绍我也不太懂。
虚峭：对，你说还有啥吧？
正能量：还有就是我的左手早上睡醒的时候，手指胀胀的，弯都弯不了。
虚峭：哪个手指胀？
正能量：就是食指中指，但是活动几分钟又是好的了，就这样的。
虚峭：这样我大概给你一个分析意见，你刚才也说了一点的，你摸到有包块对不对？
正能量：对。
虚峭：但是你也说做了核磁共振做，但是没有拍出来，你手都能摸到，对不对？
正能量：对。
虚峭：所以有的时候我们不要过重于相信我们的身体的病，通过某些机器设备能拍得出来，我们有的时候用手都摸得出来，你比如说我刚刚讲的有些病人的腰不好，我说你不用拍片子，让我看一下后背就知道，一看后背就不正常。那么我是告诉你，你既然能摸到那个包块，那个包块很可能影响，那根经脉畅通的一个绊脚石，你比如说我现在有一条块。你真的得没事一下把那些包块都消掉，要不将来担心他要长成脂肪瘤或者整个啥东西，一那个地方老是不畅通，类似于我举个例子，像我们一条马路上本来汽车可以很欢快的过来，过去，突然你告诉我里面这马路上好多块大石头堵在那里，你说汽车不得绕着弯走，而且还得排着队，自然而然就没有我们正常的气血那么通畅。
听众B：手指的问题是什么问题？
虚峭：手指的问题，如果是在食指，中指一般应在脾胃，脾胃这一块和肝胆这一块，可以用把两个手往两边撑，完了用点力气撑开来撑开去。手指这位很多是胸腔那里没打开，血脉通不过来，平时多加强一点肩部的拉伸，比如说上举平举举出来让手动起来，让手一伸一缩。
主持人：听清楚了，非常感谢虚峭医生精彩讲课。
虚峭：谢谢，我尽量让大家明白一点，我也很高兴。
主持人：对，讲课太精彩了，非常感谢也耐心的答疑，由于时间关系，我们今天就到这边好吧？
虚峭：行，以后欢迎大家都来听我的讲座，好，谢谢大家。
主持人：大家如果还有什么问题可以线下问一下自己的组长教练什么的，最后温馨提示一下，请还没有关注德民健身公众号的朋友不妨可以关注一下，里面也有很多关于健身养生的文章，另外也可以加入我们德明健身养生四群群号为864178839,864178839，群里有很多的保障等待着大家去挖掘。今天直播到此结束，感谢大家的收听，晚安。
