20190907公开课德明有话说-膝关节疾病，膝盖疼，半月板损伤

整理：广东天使
水之源：欢迎大家来到德明公开课直播间，今天我们德明有话说节目请到了我们亲爱的大千老师，还有我们的医师部的师兄飞龙在天，以及我们的总教练惠晓春师姐，一起来谈一谈膝关节方面的疾病。上一节我们德明有话说节目讲到了腰部疾病的对治，以及给大家讲了几张相腰背的照片，老师给大家讲得非常精彩。跟腰密切相关的有一部分是我们的膝关节，很多腰不好的人膝关节也不好，而且膝关节目前也呈现一个年轻化的趋势，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。今天我们就请我们的嘉宾还有飞龙师兄和春春师姐，给我们解析一下为什么膝关节疾病这么常见。

飞龙在天：膝关节从骨关节方面来说是人体最复杂的。大的骨骼包括股骨、颈骨、髌骨、软骨、交叉韧带、关节外的韧带滑液、半月板、关节囊、脂肪垫，所以它的构成特别复杂。人活动的时候，膝关节还要承受上半身的重量，所以膝关节特别复杂而且还很容易受损伤。跑跳投举它就占了跑跳投，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，所以最容易受损伤，虽然它又负重又运动但这些都不是特别有关的原因，特别有关的就是上游不来水了。随着人坐得多活动少，和年龄的增长，地球重力的作用或者运动得少，很多东西就往下沉，特别是胯关节。膝关节的上游就是胯关节，五脏六腑的精气从胯出来能够滋养到膝关节，随着胯关节越来越堵塞，膝关节的气血供应就少，气血在这里消耗之后，一些代谢物又不能够正常的运走，这时候膝关节就特别容易受到损伤。现在老年人骨质疏松的问题也很严重，随着年龄增大营养慢慢就流失了，就像长年冲刷的泥土一样，营养物质慢慢的流走了，变得贫瘠了，所以也容易出现骨质疏松的问题。

膝关节出现问题之后，西医的方法比较常见的就是镇痛抗消炎的药。整个人体每个细胞都在新陈代谢，像一个车间一样在生产，消炎药它就起抑制作用，把产量和干活降低，往来少了，好像感觉到症状减轻了，膝盖附近堆积的东西也少了，它只是起到这样一个作用。还有用抗风湿的药，还有激素，注射玻尿酸这些。上次讲腰的时候激素已经讲过了，就是不自然地让人特别兴奋地调动一些东西。现在很多半月板损伤了之后就搞切割，换上一个铁的东西，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，而且它不是那么听命令，所以也会产生很多问题。中医治疗有针灸、拔罐、贴膏药，这些能够起到一定的作用。膝盖出问题，根本关键是它的上游出了问题，很多治疗都没有找到这个方向。

春春：前几节课讲的问题我之前都有，膝盖的问题我也原来就有。膝盖前面这块大多数情况下都是阳明胃经出了问题。膝盖的问题好像女的容易多一点，刚刚看了一下容祖儿十九场演唱会结束了以后，膝盖直接就动不了了，衣服也穿不了了。然后去医院抽出来两份50cc毫升的积液。她年龄也不算大，目前来说相对年轻，膝盖问题目前成为一个比较普遍的一个现象。目前治疗大多数都是没有办法从根本上解决问题的，而且很多都是适得其反，反而会加重这个地方的问题。

主要原因是整体胯锈了以后，前面阳明胃经虚淤了以后，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。我最早之前膝盖是疼的，按现在的思路我认为当时病是不严重的，疼说明还有对抗的能力，只是说这个地方堵了气血想冲过去却冲不过去，就以疼的形式出现。我那时候就用了扎针拔罐的形式，也拔出来很多的液体，结果从疼变成了凉，凉伴随我很长时间，就是误治导致更严重了。凉了以后应该有5、6年的样子，从来别处不觉得冷的时候膝盖都觉得冷，本身我就怕冷，膝盖更老是一股子凉气的感觉。后来春季开始健身锻炼，到冬季的时候就可以正常的穿衣服了，膝盖不用再去像以前要裹很厚的护膝，这只用了半年的时间就从一个更严重的状态回来了。所以说膝盖刚开始有点疼的，大家只要能够积极的动起来，尤其是用咱们的德明健身，咱们的目标是开肩开胯，把淤的口给打开，让气血能够充盈到膝盖，膝盖的问题自然就解决了。疼从我自身的体会和经验来说，应该算是比较轻的一个状态，千万不要误治，用一些消炎、拔罐、放血、抽液积的方式可能会适得其反。现在很多人觉得我这地方堵了就放个血，把这个地方的压力释放一下就能解决问题。很多时候堵是夹着虚的，这时候如果用一些抽积液、拔罐、放血的疗法，就会把虚会加重。虚加重了，堵也会随之加中，所以说往往会适得其反。我从小就脾胃不好，对应就是阳明胃经一直都不太好，后期上大学和上班以后一直在减肥，阳明胃经就缩的很厉害，整个人都属于气虚比较黄的那种，整个状态都特别差，所以先从膝盖就爆发了，明显的症状就出来了。

为什么有的地方会有积液，大家要想一想，这和为什么有炎症是一样的道理，就是因为正常的气血过不去，气血过不去才导致这个地方出现了积液和炎症。就相当于一个有潮气的地方，一般是因为阳光照不进去，阳光照不进去整个空气流通不起来，导致这个地方有积液，有潮气，这个时候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，积液都是身体应有的东西化成的，它不是就是坏东西，当气血能够把它化开了以后会变成身体的能量正常运转起来。目前医疗一看到这些炎症和积液立马就要把它除掉，其实它都是我们身体里头的东西，我们应该让它周流起来为我们身体所用。

如果膝盖比较疼的问题，建议大家可以仙人走，走开了，该排出去和不好的会随着排痰或者二便自然排出去，正常的就会为我们身体所用，所以说不要害怕这些东西。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，其实这时候往往还是急不来。

水之源：用气学中医的角度去说其实挺简单的道理，就是整个中间腰胯这一块卡住锈住导至气血下不来，但是那块经常用，经常用又没有气血，就相当于缺少滋养，缺少润滑油，自然就会产生各种不舒服。还有一种情况属于少数，比如在河水中冰过的，我爸爸以前在河水中拉船冰过的膝盖，真的是寒气透到骨里那种膝关节炎，后来他通过打拳锻炼好了，运动确实可以让它去变好，虽然很难改变。还有另外一点，就是现在很多人很爱运动，爱跑步、爱暴走、爱跑步、包括以前我的朋友特别酷爱爱打羽毛球，他们很多人最后都有半月板损伤，他们典型的就是半月板磨损，这些爱运动的人也有了膝盖的问题。两方面去看，他们是过度的使用和没有合适的运动。
师:其实你们刚才应该说膝盖的问题有哪几点，刚才水主播说这个很关键，运动损伤，还有寒气外侵这得提，不能以偏概全，你就说几个比较重要的，其它不说不行。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，不动好像膝盖也好不到哪去动，动了好像膝盖更差。现在人大夏天电动车前面搁一个挡风的一块布,之前冬天常见的，现在夏天都常见了，女的有，男的也有，这就说明一个啥现象？说明了现在人膝盖的问题非常严重，膝关节严重伴随一个很常见的症状就是下边凉。凉、疼、难受、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，想通过锻炼获得若膝盖的缓解，结果越锻炼越差。医院大夫说你可不能再走了，所有剧烈运动都不能做了，膝关节半月板越摸越没了，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。汽车、电动车、电梯这些日益普及，头十年我就预言过，人的腿脚会越来越不利索，越来越缺乏运动，缺乏锻炼，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，导致上游来水出现问题。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，腹动脉这勉强下去之后，发现胯关节又堵了，又结了，很艰难的再往下走挤着，到膝关节又堵住了，又结了一部分，就导致下肢凉、沉、麻、痛，再结着就感觉上重下轻，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，水之源？

水之源：气血下不去了，所以下面越来越弱了。

师：气血下不去血液分布就产生新的变化，上边的血壅滞过多，下边血过不去变少，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，咋补不也不好使，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。它根本不是上盛下虚，虚是现象不是本质。30岁大虚，开始大把的吃枸杞泡水补肾，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，你那补有啥用，你补得进去吗？越补越上火。

飞龙在天：有的不光是下边堵，一碰那个脚，一给他按摩就很疼，大腿的肌肉比较紧，比较硬，很痛。

师：阳明经，少阳经，太阳经，按哪哪痛，后来就是人身体你按哪哪疼，不只单独脚疼的问题，你稍微使一点劲按哪哪疼。所有的经脉憋住了，错位了，导致非常别扭、扭急，所以按哪哪疼，按理说是按哪哪不疼才对。脚趾缝你们可以按足三里，按继续上联，继续下联，风龙，脚踝内外侧，各个脚趾缝，包括脚掌、脚心、脚跟、非常肌，甚至按摩腹痛，大腿最大的肌肉你都会感觉疼痛。
水之源：我觉得疼痛是正常的，还有的人到一定程度都不痛了，已经都没知觉了。

师：那不说了，那个不是咱们要讨论的，到时候截肢了，那不很多吗？下边静脉全都堵了之后腿疼的不得了，最后去医院了，截肢吧。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。你看那快手，年纪轻轻的十八九岁就截肢，都装上假肢了，做上了钛合金定义了。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。复式的还要装个自家的小电梯，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、后侧出现不同损伤。

水之源：我想到了那个膝盖反折。

师：就类似。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、外侧足少阳胆经，后侧足太阳膀胱经，内侧三条足少阴肾经，厥阴肝经，和足太阴脾经，它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，腹部结，腰背淤结的程度不同，导致这六条经脉出现错位，它们不能很好地协同工作，导致膝盖受力不均，从而引起膝盖一些相关的病变。内拽的狠点，外拽得狠点，前拽的狠点，后拽的狠点。

你们的牙齿为什么很多人长得不齐，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，能把脚趾长顺利的人是相当厉害的，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，人是否幸福你看他的脚，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要顺溜好。

水之源：老师你可以叫我们看手也行，看脸也行，看牙口也行，看脚我觉得这个有点太难为我们了。

师：夏天穿凉鞋就看出来了，什么地方都可以相。腹部和腿为命跟，胸部和手为性根。看手一样，手伸出来之后，五个指头是不是就比较不顺利的，有人小指是不直的，有人中指是不直的。中指代表中脉，中指要不直影响一生，你找对象握手的一瞬间，一定要看他中指。

水之源：我们楼歪了，赶紧回来，不要再讲了。

飞龙在天：这楼没有歪上，脚趾、手指很容易看出来，但直接看膝关节还不容易看出来。

师：下次咱们内部关起门来相膝，只要你把膝盖露出来，我就知道你有没有问题。什么是一个真正的好膝盖，什么是有问题的膝盖，一眼就看出来了。外感、下河摸鱼、月经期间下河、寒气上膝、咱就不多讲了，中医里面都讲过。运动损伤就是过度使用膝盖，胯关节腹部等一些重要的地方没有完全通畅，来血不是很丰沛的情况下，盲目的过用关节，反复使用关节，导致关节过度而产生损伤。比如说马拉松、暴走、蛮力地蹦跳，你都多大了，在没有充分把身体搞通透情况下，蹦蹦跳跳咔嚓一下子折，膝盖就出问题。

水之源：老师讲这种比较严重，大部分还是运动损伤比较常见，就是半月板磨损，半月板撕裂这种更多。

师:就是长期关节疼痛。

水之源：对，反正就没法运动了，如果遇到这种情况的话，基本上医生就说不要动了，不能再跑步了，不要再打羽毛球了。老师说得很对，就是年纪大了，特别是男性运动，可能比较激烈的会多一点，他年轻时不会出问题的，但是到30多岁开始出问题了，40岁就不能正常的循环。

师：原先年轻的时候没事，上岁数的时候他还觉得自己是大小伙，出问题了就害怕了，就不用了，不用之后那地方就越来越差。

水之源:比如已经损伤了或还没有那么严重，但有疼的感觉，跑步的时候跑一会就会觉得膝盖酸困特别不舒服了，这时候到底是跑还是不跑，这种我觉得老师可以给大家多说一点。

师：很多人年轻的时候咋运动都没事，上了岁数之后运动都不行，其实他是不会运动，原先是粗矿式的运，粗线条运动损伤特别严重，我们德明健身是细线条，细致的、科学的、合理的、符合你特点不再损伤的运动才是关键。原先我也是，身体感觉浑身僵，就玩命走爆走，然后下来就损伤了，脚底板就难受了。

水之源：今天在群里发了一对夫妻，先生是有糖尿病，大概在50多岁的时候发现的，妻子想让老伴身体好起来，就陪着老伴陪一起走了十多年，结果膝关节出问题了，后来就换膝盖了。这个就是非常典型的过度用了膝关节，而且年纪大了，每天走好十几公里，同时还有别的病，最后就换膝盖了，换成金属膝盖。

师：这是半人半机器。很多人都是这样，有运动意识，有健康意识，但是就是找不到方法，粗矿又不科学，结果最后把自己损伤之后走向了反面，不敢运动，方式很重要，咱们知道怎么合理的运动。前些日子，我在门口跳远，一个比我大十岁的，我说你也来两下吧，他说我可不跳，说人膝盖使用是有次数的，用多了就废了，不敢跳了，放弃了。你不跳了，以后永远不会跳了，你看看咱们德明学员，包括嘻嘻姐，蹦蹦跳跳没问题，只要在合理范围内循序渐进，符合自身特点，注意保护，你仍然可以蹦蹦跳跳。你看动物界，哪个动物老了不能蹦跳，十年老猫，它就一步一步的踉踉跄跄地走吗？它可能没有年轻的猫跳得高，但是它仍然跳出来。跑跳投举爬，这些功能到大岁数都要保持，可以说量上、程度上不如年轻人，但你必须要有，这才是关键。用进废退，千万不要相信膝盖越用越损伤，千万别听这话，当然出去就50公里膝盖废了，没让你玩命练。

水之源：这就是中庸之道一样，走到任何一极都不对，都肯定有问题，肯定要选择合适的方式，合适的量去运动。

师：孔子说小人反中庸，君子而时中，很多人保持中庸的生活习惯和行为方式一个月他也做不到，不能激乐已。大多数人民之从事，常无几成而败之，马上要做成了却放弃了，都是一个道理，不能中庸。
水之源：我们德明健身有个特点，就是什么动作都有，不会一个动作让大家做很久，就像吃东西搭配一样比较营养，健康大餐，品种丰富，不会单一。

师：白葡萄酒知道咋喝好喝？我突然发现对瓶吹，没事来一口。就跟俄罗斯人一样，穿一个瓶子走哪喝哪，这东西既不醉人，又能享受以前古人的状态。这不就是少量多次，往往比吃饭点喝大酒强太多了，咱没车不存在酒驾，这葡萄酒一天两天我就干完了一瓶，就是一会喝一口，一会喝一口，这感觉太好了。我就把少量多次、持之以恒贯彻到生活的方方面面不仅是健身，干啥都是干一会儿还没累就停了，总是花样繁多，让所有生活方式吃的用的百花齐放，这样老也不腻。你们可以试试，真是这样，我所有东西都是各种花样穿插着去做，不执着一个事情一直干下去。

水之源：我以前就是这傻子，就想把手里的事给干好，干完了再做下一件事，都把自己累得吭哧吭哧的感觉。

师：对，这真要没必要，你们一定要记住，做事花样百出，少量多次，持之以恒，反复不停的切换。

会员：没有多运动，膝盖上楼就会疼，是咋回事呢？

水之源:应该是整体的气血下行比较弱，腰胯一块锈住了，如果20来岁的美女或帅哥不可能出现这种情况，十几岁孩子更不可能，肯定是稍微上了点年纪，三四十岁又不怎么动，平时整个气血就弱了下去，膝盖气血滋养不够，这块可能来说是主要原因，还有别的受寒，你自己就知道了。

会员：运动跑步的时候，跑了一会膝盖有点不舒服了，有点酸困，这时候该跑还是不跑？

水之源：既然有不舒服就别跑了，没有不舒服之前你就停下来做别的运动，拉伸拉伸做别的运动，不要老跑。

师：讲究下肢运动卫生，一定要在充分活动的前提下，再去做一些激烈的下肢运动，做下肢运动的同时要注重上肢的运动，知道为啥吧？

春春：咱们德明健身48字箴言里有一条就是上下齐练。为什么要上下提炼，因为整个身体是一个通路，上中下三焦整个要运化起来，跟喷泉一样喷上去要下来，要是只动下面，喷到上焦的时候可能就喷不上去了，散的时候就会遇到瘀滞就会散不下来，散的过程以及往上都会出现问题，所以它也会影响下焦整个气血的活泛。咱们德明健身的动作基本上都是这样，先练下再练上，然后上下齐练，全部都动起来，这样上中下三焦都能够锻炼到，人体的大循环才能建立起来。

师：春宝说的不错。你在动下边的时候，再动上面会把整个的循环搞的更旺，不要傻傻的就在那走。我发现在广场舞跳的越来越科学了，平举、上举、转体都会，都来两下，我不知道是谁操持指挥编的。

水之源：说明大家还是比较用心锻炼，像老师一样发现好的方面。

师：还有一个病理性的，比如小腹堵了导致气血下去困难，这个时候你抻抻上肢，因为上肢静脉也连着小腹，比如说手太阳小肠经入小腹，你抻着手太阳小肠经通了，结就开了一点，开了血就下到腿里去了，所以有时候你会发现动动上肢，同时感觉下肢舒服多了，就这道理。

不二：我妈一直不爱运动，有一次带她到外面广场去看广场舞，我就觉动作好像跟咱理念挺像的，上下其练，因为我教她健身她不愿意，觉我们动作跟广播操一样的，然后就推着她去练广场舞，一开始也不愿意硬被我们推上去的，感觉那个教练跟其他广场舞教练不太一样，挺不错的，结果就跟着学了练了一年，瘦了十来斤，整个人状态也变精神了，这点挺高兴的。

但是她现在腰还是有问题，最近又说腰不适了，一些老毛病还是没有改变，叫她练咱动作就说跟跳广场舞一样，也有上肢运动，也有下面扭胯动作，还留给我看，我说你里面都死的她还不相信。她跳广场舞那音乐都是我帮下载的，有时候我也会看一下，我就觉得动作虽然都有，但是它拉伸性不够。因为它是跟着节奏去跳舞的，动作强度很大，所以人容易很快瘦下来，但也要根据个人身体，我妈身体还是可以的，气血还比较足，所以能撑得住，如果很弱的人，可能跳不久。另外一个就是广场舞拉伸性不够，里面淤堵的情况不能完全的解决，随着年龄的增大，这些问题依然不能得到解决。后来我就教她三俯和踩高凳，让她尽可能的拉抻，她一做还是酸，我说你不是之前也能扭胯，觉得自己很活，一做咱动作就不行。所以就是看上去像，其实还是也只是看上去像，咱们还是有咱的优势的。

师：你说那个非常对，我没事就看广场舞，形似。很多咱们的动作它也有，但是关键一点就是它拉伸不到位，它只是简单的做一些肢体动作，而且没有经络理论做指导，他们也就是活动活动胳膊腿而已。

水之源：我爸我妈其实已经健身十几年了，也是身体不好就是在锻炼，在练德明健身半年多他们的脚开始出汗了，他们的脚以前冬天都是爆列的，但是从来不出脚汗，但是练了这半年多以后，竟然出脚汗了。特别是我妈糖尿病都十几年了，所以我还是很开心的，非常开心，他们学的也很认真，我是典型的一人学德明全家都受益。

师：如果没有脚汗说明阳气下不去了，一定得非常注意。很多人20岁臭脚，但是发现30岁不臭脚了，40岁是干脚了，这时候阳气下不去了。汗者血之源，没血了，你脚出什么汗，所以要想生命力旺盛，首先阳气必须下去达到脚心，然后开始出汗，你只有练到出汗，你才是真正的进入状态，天天都是臭脚才真正是好脚，脚要是很干身体那就太差了。

水之源：膝关节有问题，胯关节有问题，髋关节疼，这跟膝关节应该是类似的原因吗？

师：都不通了。

水之源：堵得特别厉害，直接那一块已经堵到气血下不来了，没有气血滋养，髋关节就出问题了。
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师：给你们介绍一下扇贝柱，真空包装，这是好东西，没事吃点，滋阴壮阳。零食必须会吃。

水之源：腰出现问题，颈椎就会有问题，很多人膝盖也会出问题，膝盖的问题不全是胃经不好，其实是六条筋络，足六经都连着腿，从膝盖的各个方向通过，出了问题都会影响继续导致它也出状况，这不仅是胃经的问题，但是胃经可能相对会多一点。
师：胃经更重要，一般出问题的胃经占大部分。

