20260916曦琳医师讲乳腺问题
整理人：源宝
杨娜：我们今天的主题是关于乳腺问题。今天有幸请到的是曦琳医师，是我们得明诊所的美女医师。
曦琳医师：我们今天的主题是有关于乳腺的问题。那我想问一下大家，大家觉得乳腺只是女性的问题，还是男性也会有这个问题。
是的，男女都有。当然整体来说女性的数量是多很多的，但是大家有没有发现一个现象，现在乳腺问题一个是开始小龄化，就是年轻人也开始有乳腺问题了。第二个，大家有没有发现男性的小孩，那些乳房异常的大一些的也变得常见了。这种现象年轻化，而且男性也开出现乳腺的问题。其实的确男女都有可能有这个问题，而且它有呈现一个年轻化的倾向。
大家也说到情绪波动大，女性情绪波动大，女性容易想不开，也就是大家也意识到了情绪情志想不开，情绪不好，会很容易引起乳腺的问题。那为什么呢？首先我们的肝经，它是经过我们的乳腺的，它经过我们的乳头，然后从下往上这样走。同时胃经也是经过我们的乳房的。所以胃经对我们的乳房影响也很大。胃经是多气多血的经脉，它是主我们后天气血的生化之源。后天气血不足的乳房容易有问题，很多比较平胸的人相对也容易肠胃不好一点。
比如说有一些人长得很干瘦板结，也非常平胸的人，相对整个人也容易肝郁气滞，也容易脾胃消化不好。其实这些问题它都是互相影响的。肝郁气滞会影响脾胃的运化。脾胃运化不足气血不足阳气不能很好的去濡养我们这些区域。那么既会容易出现平胸，这种气血的弱更加导致我们的脉道容易闭。所以这些问题，首先这个体质就非常常见。然后这些问题也很普遍。
中国人，比如说东亚人相对而言，即使是北方人长得有一些高大。但整体来说，我们中国人还是偏瘦一点，没有外国人那么宽，那么壮。老师也说过，中国是一个肝郁大国，我们大家自己平时分析问题，也会说好像是肝郁气滞。
乳腺的问题最主要的就是跟我们肝和胃的关系最大。那如何去缓解或者解决肝郁和脾胃的问题呢？其实平时如果有关注得明健身的，我想大家说到的也很多了，一个就是肝郁的来源，情绪的来源，比如说家庭生活、环境，你可以改变环境，那么你要改变环境，然后如何改变心态？也是有很多种方式。说一些具体的，比如这些体质存在这样的特征，它容易出这样的问题。那么我们日常一个保养的问题，其实像乳腺的问题是特别适合健身和无余的。因为健身不是说我们做的平举上举，它就会拉到这些地方。
很多人经常说做这些动作怎么没感觉？那我们做动作的时候，要有意识去拉伸扯拽到我们前胸这些乳腺地方去把它抻开拉开。包括小无余，小无余是头面部分，身体部分是大无余里面，但是我们的手法其实也是相通的。其实我一直在想，很多的方法其实是可以很简单的。所以我就不想说把它做的太复杂，大家直接可以用，有用就是最重要的。
乳房的问题，但是你与其去说你按哪几个穴位有问题，我觉得我想把它简化成，其实我们就去记一个圈就好了，就是绕乳房的这一个圈，这一个圈你都可以去推它。你想我们的乳房，这里面的问题是你外围、外圈就已经把它紧紧的箍住了，所以我们做无余去疏通乳房周围的经脉最关键的是外边这一圈，而不是说你去弄乳房本身，你先外圈一层一层的去通开它。
比如说乳根穴，在乳房的下面，我们的辄筋穴在乳房的侧面，但是没有关系哈，我们不用去记穴位的名字，我们就记得乳房这一圈就可以，这一圈你都可以去推它，你都可以往里先往里压下去一点，尤其是一些地方，你压到有痛点的地方，你就去可以去推揉它。这一圈你都可以推揉。尤其注意腋下这个地方就辄筋穴附近，也就乳房的侧面和腋下延伸这一块地方，这一条线是格外容易淤堵的地方。那我们格外的重视去推揉它，去抓它揉它，把这些揉通按开。
其实很多人尤其是以前没有按过的人，一般来说第一次按都会有蛮多的痛点会很难受。然后你这一条线都可以去捏揉它。其实这个手法非常的实用也很简单。你有空、坐车，任何时间都可以做的，这个是手法问题。
还有就是锻炼方法的问题，我们说过太多次了，即使是乳腺的问题，你也要全身去锻炼。你如果想更有针对性的去练一下这个区域的话，像这些动作去拉伸的时候，你可以额外重视一下哪一个姿势可以拉伸到乳房，有一些痛感、拉扯感、不适的地方，那么你就重点那个动作去多做。总之乳房的问题非常适合健身和无余，你用手法、锻炼很快就会有感觉，并且你锻炼一段时间很快它有一些痛点、一些结点，它会缓解，所以它也是一个非常容易有正反馈的东西。所以就是首先这东西你有方法去解决，那是最好的嘛，就是这两条路是非常适合的。
另外我再说一下乳腺一些常见的问题，其实常见的问题，很多东西它只是个名相而已，一会儿是纤维瘤、囊肿、结节、腺瘤或者说乳腺炎，炎的话有急性的、慢性的，那些发展严重的就会有乳腺癌，各种不同名称的癌。其实这些东西它一开始发展就是稍微有些不通，它可能是结节囊肿慢慢的发展起来，像少部分的它有一些癌变得变成了乳腺癌。
那起源都是两点，一个是不通，一个是气血不足，不能去濡养它导致的。所以我们不用管它这么多纷繁的名称，这只是一个名相而已。关键我们让它经脉通顺了，让好的气血能够去充养这个地方，那么它自然就没有那么多东西。即使你原来长一些东西，它是有机会去变小甚至消失的。有一些即使没有完全消失，它没有恶化，这个完全良性的，你跟它共存也没有关系。
所以我们对于很多检查的东西，不要一上来就被吓到很紧张，会不会很严重？几个月前我也讲过甲状腺的问题嘛，甲状腺的问题，就是中国过度医疗非常严重的一个重灾区，完全没有必要手术的，手术的正反馈根本比你不手术风险还高那种，也会拼命的推荐去做手术，其实是没有必要哈。
乳腺的问题，我们明白这个道理之后不用慌张，然后就按照这个道理方向去做就行了。当然了，这些方法不是说你今天一推很快就散了，它还是有一个坚持的过程。那你明白这个道理安心去做就好了。就像一段潮湿的木头，它会长蘑菇，你天天想着捡掉蘑菇，蘑菇捡掉，它还是长嘛，那怎么样才能让它不长蘑菇呢？关键就是要改变潮湿的环境，让这个木头变干了，环境干燥了，那它自然就不长蘑菇了。所以这个才是关键。那你说原来长的蘑菇，要是这个环境变干燥了，没有这种湿气去供养它，自然这个蘑菇也枯萎了，它对你也没有什么太大影响，这东西是可以共存的。所以我们做事情就是明白问题的症结在哪里，然后安心去做就好了。
杨娜：所以大家听明白了吗？关于乳腺这样的一个结节，不管是各种的病名，大家还觉着是可怕的事情吗？评论区说了一个体检的问题，体检，但是体检没有。
曦琳医师：她的问题，首先，你看她的情况是她经期前都会乳房胀痛，那经前为什么容易胀痛？因为我们的这个月经周期就好像月相一样，有一个阴晴圆缺的过程。那我们到快来经前，其实就是一个整体的气，这个气血慢慢的积累积累，积累到一个顶峰的时候，然后气血开始一泄，就开始往外排经血。那为什么经前容易胀呢？就是这积累的过程，经脉不通，里面的东西多了，就挤着顶着了，就容易痛。然后经血一泄，没有那么多东西顶着了，她就不痛了。
所以经前乳房胀痛是很典型的一种，肝郁引起的。那一方面是，比如说你去外面按摩，这个地方松一下，就没那么疼了。另外一个原因，是你月经一来经血泄了，也没有那么疼了。然后为什么体检没有变化呢？就像我刚才说的，这是有一个过程。
比如说你按摩，你不是等到疼了你才按摩，你平时就要按摩，就要锻炼锻炼，你应该是每一天坚持，每一天少量多次的一个过程。当然了，如果说你的那个结节有点大，或者说时间比较长了，你适当配合内服中药去帮你消肿散结，这个也有帮助。但总之无论是哪一种方法，肯定有一个坚持的过程，不是一用就立马好了。你想你这些结节囊肿是常年积累形成的。
就好像说家里，就这屋你新住进去的时候墙面很洁白无瑕的。后来你跟墙面上开始有各种污点的时候，这些污点，比如说你积了三十年的污点和那个屋子只住了三个月，是不是你要去搞清洁花的时间是不一样的？你要去清洁墙面花的功夫是不一样深的，是同样的道理。你结节的问题，那你能怎么样让体检表都出现变化。那跟你本身的年龄，你患病的时间，你本身这个结节的性质它都是有关系的。但是我们明白这个道理以后，你每天去坚持做，然后让它往好的方向去发展，就可以。
杨娜：刚才这位朋友你听明白了吗？因为不是一日形成的，所以要具体到我们每天的锻炼当中，其实最开始曦琳医师已经讲了，我们健身是可以的，无余按摩也是可以的，它是需要时间，需要坚持来做来改变这样的一个结果。但是这个体检我们之前的公开课其实一直讲过，老师也讲过这个体检只是机器，才发展了多少年，这种只是去检查一些有形的东西，而我们的身体其实是一个无形的气场。
我们最主要的是一定要感受我们身体的一个变化，身体的感受。所以说我们得明健身最让人明白的一句话就是我们要感受身体的一种这个感觉，发力方式呀，有很多健身的朋友都会说有一种电流的感觉，也有一种真气流动的感觉，这些都是跟身体的一个对话。评论区还有问，说怎么改变环境？其实方法也说的清晰，得明健身就是调我们的大气。
刚才曦琳医师也说过了，比如我们得明健身里的动作，就是把我们的整个的身体抻开拉开给身体很大的一个空间。那么它不产生一个结点、卡点，所谓的这个结节，还有这种蘑菇它就长不出来了。这种可以在我们的群里面问一下群管或者组长，都是怎样的一个锻炼方式，是改变环境的。
曦琳医师：她说改变的这个点哈，你看环境，我们的身体嘛。首先我们从形体上来说，我们整个人这个外观是肉眼可以看到的。还有一些肉眼看不到的，我们的经脉，我们的气，我们整个气机的畅通性，这属于别人看不清楚，但是你自己可以感受到的。比如说有的人觉得心口堵堵的，你可能去检查这里也没有什么东西，但是你觉得堵不舒服，有时候胃胀胀的，你胃里也没长什么东西。有的人老觉得喉咙有异物感，好像怎么吞，老有东西，你去检查了也没有息肉，没有任何东西，但你觉得有东西，感觉上不顺，你这种气机的一些不调不通不畅，你自己是可以感觉到的。
这个形体上我说肉眼可以看到，你看有的人脊柱是侧歪的，有的人是含胸驼背的，有的人胸口是很明显凹下去一块的，或者有的人就是他胸口没有动过手术，但是也有很明显的一些疤痕组织，或者说身上有一些很多黑色的痣，他是循着一条经络长的，有的人的痣长的很整齐，一条线，大大小小的就循着那条经络长出来的问题。
所以我们的环境有很多你可以看到的，有的是你可以感觉到的，那我们怎么去改变这些问题啊，我们可以看到的东西啊，比如说你的骨骼扭曲的挤在一块了，腿这边长，这边低，之前的时候，我们锻炼的时候就去把它抻开它，拉开它。我们的这个结构都已经挤着它了。我们里面的经脉是不是都被卡着了？你说老是驼背的人，那这心口不老窝着吗？那窝的可能心口都凹下去，那我把背挺起来去展开啊。
包括老师健身动作里面经常讲的我们这个背，怎么让背上阳经竖起来啊，从基础班到高级到量子班开始慢慢有各种新的方式。比如说后面会有架肩掀背啊，然后我们做的这些平举的时候，教练们都会强调一些方法。比如说你的肩一定要往外抻、拉开。这些抻和拉开，既是改变我们肉眼可见的形态，本来是缩着挤着的一个向心性凝缩的状态，你把它去抻开打开，变成一个绽放的状态。所以我们其实改变环境的时候，这个东西不是一个虚无缥缈的，我们完全是有章可循，有肉眼可测可观察，然后也有自己的主观感受的。
你看一些经常驼背的人，这样压着胸口的人，他一开始抻开的时候，他甚至自己感觉都喘不上气。因为这地方压习惯了，你给他抻开，硬给他拉起来的时候，他觉得这个气都提不上来。但是你去坚持三个月半年，你就会觉得你这样抻着竖起来，你才呼吸通畅。等练到后面，让你这样子缩着挤着，你都觉得这样好像喘不上气了。
这种属于你自己主观，感觉上会有变化的。包括你去抻开的时候，有的人一开始觉得好酸麻胀痛，然后慢慢的时候就会觉得有一股热流涌动，热流流过以后，一下子就觉得很轻松了。有一些动作一开始做的时候很沉重，做到某一天之后，那里开始发红疹，痒，然后开始发热，热完以后，就觉得四肢变得轻松了，头脑变得清醒了，从来没有这么清明过。
所以其实这个改变，我们可以既从我肉眼看到的问题上去逐步改变，也从我们感觉上的一些问题改变，然后你就好好跟着教练去走就可以了。其实这些东西都是每一天你脚踏实地是可以实际有收获的。它不是一个很虚无缥缈的东西。下一个
（生：已经有乳腺癌的，用手法按揉，会不会刺激肿瘤块生长？）
曦琳医师：一个要看你本身乳腺癌的性质大小和阶段。比如说有的人只是局部一小块的，它没有扩散，也没有溃烂，也没有脓痈，流血渗液这些，那它不同的阶段处理方法不太一样。还有一个很关键的点，就是说我们局部有乳腺癌的时候，我们的手法并不一定是去揉按这个乳房局部，就像我刚刚说的，其实我刚刚都推荐你们按乳房外围这一圈，甚至是这一条的这个地方。像你已经有乳腺癌的，不要去处理乳房的局部，其他地方可以处理，乳腺癌的人很多时候肝经有很大的问题，胃经有很大的问题，可以去处理这些经络上的问题，甚至你可以去按脚、按手、按头都是可以的，并不一定会去处理这局部。
我们让这个经脉通顺了以后，它是好的气血去濡养它，它正气越足，其实这个东西越不容易扩散，是这样的，其实是你整个正气衰败了，它就非常容易扩到其他地方去。
比如说你不是担心刺激肿瘤快生长吗？其实你反而正气足，才能把这些邪气压在局部。为什么很多癌症患者的后期扩散的很高，因为后期完全正气衰败了，一下子就散了，所以我们要去通经脉，让气血足，这是没有问题的。只不过有一些情况的确不适合刺激局部的时候，其实是有很多其他代替的方法的，不一定是只能去刺激局部这样子。
然后像我刚开始说的，为什么那些小男孩年纪很小，为什么就乳房大，那是个什么问题？就是中焦整个太瘀滞了，就是一堆垃圾卡在中焦这个地方上不去，卡在这儿就往外挂出来了，好像垃圾一样就往外垂出来了。
比如说你以前可能热出汗，可能胸口、全身出汗。然后某一个阶段，比如说你生了孩子以后，或者说某几次熬夜劳累了以后，你会突然间好像可能一点点小事，你就情绪激动，突然一阵发热，但是那一阵发热就会觉得是乳房下面，乳根这个地方和胃肚子之间这个地方开始很热，然后开始出汗，这些地方汗很多，就是这个地方卡着热，但上面它是不热的，就中间这个地方觉得发热，有的人会有这种症状，那为什么？很明显气机就卡在这个地方了。那卡在这个地方，就会不正常的发热出汗。
那些小孩就是气机卡在那个地方，他乳房就会出现一个不正常的发育，包括女生有的是早熟的，其实也是一种壅滞瘀滞，为什么？就是现在孩子整体发育的时间越来越提前，一方面跟饮食有很大的关系；还有一个其实现在小朋友他们压力也挺大的。然后家长又想给孩子吃的好，相当于他们的压力大、气机不通畅，吃又肥甘厚腻，吃的多，那一堆垃圾卡在那，他就很容易早熟。
所以其实现在虽然是肝郁克脾这问题老说，但是实在是太常见了，从小孩开始，从先天体质开始，到上了年纪的大人，家里面是开始这个体质是真的是非常常见。所以对于小孩这种早发育的，你让他跟着一起健身锻炼太重要了。他把自里的经脉一抻开一拉开，他这气机顺利的上来了，他自然头脑也清醒了，学习也好了，也不那么容易早发育了。那种你越去用一些不恰当的方法去干预他，甚至还让他吃药什么。反而让他身体本身的一个自我调节能力受影响。那时候最关键就是给他少吃点，让他多运动，少让他坐在那儿学习，少在那里逼他学这个学那个，就是出去多玩，多去农村，少吃两顿，自然这身形就变好了。
杨娜；曦琳医师把我们育儿理念都已经讲出来了。正好讲到早发育早熟的这个问题，咱们今年刚结束的这个夏令营，有家长反馈十岁乳房早发育，大的这种情况，短短二十天就发生了很大的一个变化，在我们论坛里些反馈是有的，有图有真相。所以说这是一个正向的循环，你越坐在那越吃点各种营养品去补，他又更加的堵。我闺女八岁，遇见了得明健身就一直在坚持，学习力气就起来了。
刚才曦琳医师说的经脉通了，气机通畅了，头脑、学习力都是清晰的，而且效率非常的高。包括我们大人也是这样，很多我们的会员朋友，不管年龄大小都说头脑变清晰了，工作效率高了，很多反应还是财运来了。其实就是这样的一个问题。
曦琳医师：是的，没错。其实所谓的财运或者说事业运，这些其实跟你本身的气场有关，你气场强，那你自然感应上强的好的气场，你气场是弱的，那么你自然感应上那些弱的东西啊，这个东西都是气息相感，就是顺势而来的。所以真的就是改变自己，改变自己的气场，那么这些事情顺应都会改变的。包括一些家庭关系。
因为我平时很多患者也是女性，其实我觉得大多数中国人都是非常负责任、很有责任心的人，所以家庭里面还是有很多要付出操心的地方。有时候你越想给孩子或者家人，你希望他们怎么好，你操心很多细节，然后告诉他们到底要怎么样，可能反而起反作用，人家不一定信你，甚至你说多了还嫌烦，我不知道大家有没有这种经历，因为我平时包括得病是女性的会员多，有的会说，我让我家人怎么配合，他们就是不做，然后我就很生气、烦这样子。不知道大家有没有过这种经历。
其实我们首先自己做好自己，你自己变强大了，你这件事情顺了。然后，其实家人他是会看到、感觉到的，当你变强之后，你自然就更有说服力了。有时候或许有个时间差，因为别人去理解一个事情，他们去学习这个道理，去怎么理清自己人生的思路，他们有自己的节奏，有时候我们心还是要大一点，而且需要自己的节奏，就是他们有他们的节奏，我们不一定能让他们很完美的适应我们的节奏，我们把自己做好，然后他们自然总有一天他会看到理解到，然后他自然就愿意跟随了。有时候你主动去跟人家说，反而起反效果。有时候你反而说这个事情好，我自己做好就行了。为什么要让你们占便宜呢？他反而还很有兴趣，他觉得这是什么好事情啊？有时候人性就是这样，很怪的，就是你希望他好，他不领情，但是你随便，他觉得这个东西好，我必须要去做。
杨娜：对，其实就是一句话，有时候自己的命运确实是自己把握，缘分还没到，我们先做好自己。有伙伴问，有乳腺结节的确是肝郁气滞血瘀引起的，那现在你采取了啥行动？关于这个结节，其实我也有发言权，在我没加入得明之前，我就很恐慌，我就觉着摸着我的胸部、乳根，因为以前带的胸罩都是钢圈类型的，感觉下面一圈疙疙瘩瘩的全都是结节，吓得要死。后来加入得明健身之后，因为体检也没怎么着，就是说点结节，我倒没怎么害怕，反正锻炼当中正好纠正一下，无余有讲抓胸的，我没跟紧课程，只做头面了，有抓胸这样一个动作，平时我锻炼偶尔也是会抓的。无形当中就感觉这个乳房过了气血之后，我都乳房感觉也挺起来了，这也是很多人的一个反馈。
因为胃经一通畅了，乳房还能挺起来，不是那种塌陷的状态，然后，结节你再去摸就那种疙疙瘩瘩的小东西都没有了，我也很少去体检，至于体检的指标我倒没有。所以说关于乳腺结节，曦琳医师，乳腺结节应该是在乳房上最轻的一种症状吧？
曦琳医师：这个轻重看你怎么说了，比如说你说要这个病更偏表偏阳，那可能一些乳腺炎它是更偏表偏阳一点，但总之乳腺结节也不是个什么大病，就是一个良性的增生，非常的常见。首先不用担心，大概率是偏良性的，往恶性方向发展的这个概率很低。但是另外一方面也是一个警钟，就告诉你，其实你这条经脉已经开始堵了，你这一片区域已经开始堵了，它其实相当于说预告你，这地方开始有一些小问题了。那你要注意啊，你往好的方向发展那么一辈子相安无事，没什么问题了，那你要是反而给它反方向的，你又更加心情不好啊，生气，又吃饭睡眠都出问题啊，那么就很容易慢慢就发展越来越严重了。
所以它其实是一个晴雨表，一个告示牌，提前告诉你开始有一些小问题了。你刚刚说到的内衣的问题，以前很多内衣它都是有钢圈的，很难选到是没有钢圈的。这几年我觉得大家对于健康的追求和思潮，现在内衣导致也越来越多没有钢圈的，比较舒适的像运动内衣那样子。有的人就会担心说，如果我穿没有钢圈的内衣，它没有承托力，会被导致乳房容易下垂呢？
首先我们来看一下乳房实际的结构，它里面有一些比如说输乳管，就是你生完孩子以后，它开始分泌乳汁，这些管子会撑起来充盈起来，它有输乳管，乳腺那里面有很多腺体、腺管，这些都是跟我们这个分泌乳汁有关系的。它里面也有这个韧带，它这韧带去维持乳房的形态，包括里面也有一些血液、淋巴、神经组织这些东西，包括里面也有结缔组织有脂肪。
也就是说乳房的形态跟韧带的力量有关系，气血弱了韧带自然就没力，它就撑不起来，没有办法维持住这个形状，它就下垂。所以下垂其实托不托没有关系，是里面的韧带无力了。还有就是气血能不能充盈它，气血足的时候还跟气球一样，它是鼓的。你气血弱，它像个气球瘪了，瘪了也容易垂嘛，所以它其实是跟你自己身体内在有关系的。
其实你越用钢圈去勒它，好的气血不能去濡养它，反而起反作用，反而就应该让它松下来。像国外他们比较不是那么讲究隐私一点的，大家不穿内衣什么。我觉得其实这个很好啊，就是应该不穿内衣，或者说穿松软舒适的内衣，千万不要去紧着压着它，不但没有正面作用，反而起负面作用。你越是让这里松，让气血得以顺畅的过去。你越是让这里经脉通畅，它反而形态越好。
有的还担心说，比如说什么运动一下会不会这个地方抖动一下，又影响它下去，其实都不是因为人，它不是死的，不是一个死的组织，它不是一个东西粘上去的。那你动一下怕它掉的是不是？它其实是里面有它一个自然的生理功能，去维持它的状态的。所以我们的生理功能越强大越顺畅。那么它的状态维持的就越好。所以我们一定看问题，看到本质和关键哈，就是越是外在维持它形态，其实没用，其实越是要内在让它去变好，才是真的好。
杨娜：学到了，这不只是一个内衣带钢圈不带钢圈的问题。其实这个可以同理推理到一些塑形衣紧身裤之类的，越紧越不过气血越会松垮。
曦琳医师：是的，像有一些生完孩子之后穿那些很紧的，你想想你的下焦，她本来生完孩子又虚又有很多需要排淤的东西。然后你这么紧紧的压着它了，让这局部其实身体也是一个众神和合，也是一个灵体，我们这些器官它也都是有灵体，好像小小的一只小动物一样，你是不是给它阳光雨露空气，它就茁壮成长。你越是去压制它、去卡着它板着它，它不就越虚衰吗？
其实很多人上了年纪的那种胖，包括子宫脱垂，都是一种虚衰，真气的衰败虚弱导致的。你看我们的中医里面有一句话叫气不摄血。有的人一来月经可能就容易崩漏。也有一个说女性里面很常见的一些症状，比如说子宫脱垂这些，我们中医里面也是经常讲究的，是要去补气。为什么？我们的身体各个脏腑器官能够各得其位，各司其职，其实都是我们正气，也是我们的真气，我们的精血充足能够去维持我们身体正常运行的一种结果。
那我们的正气足了，气血能够把这些器官给撑起来，托起来。我们的真气能够濡养我们的全身。你看老师经常说的真气所过春暖花开，我们的真气能够濡养这些器官，那么它自然能够各在其位。那你的气血一弱，像子宫这些地方，它里面也是有各种韧带、肌肉，包括肚子，你看很多人生完孩子喜欢说什么腹直肌分离之类的。
有的他们做手法就很傻的，表面上好像给你怎么推推推到一起啊？其实如果说你的力量锻炼起来了，你有力，你有气血，那么它自然就恢复了，就好像一个弹簧一样。就是说在它能力范围内你拉长了，你当然怀孕撑大了，后面你这个东西一出去，孩子一生出去，它自然会恢复。刚生完几天，有分离是太正常不过了，正常的你过个三个月半年，它的功能就应该正常恢复自然恢复了。那些没有恢复的人，就是里面太堵了，这地方卡着那个地方卡着，就影响归位。
本来我们的子宫应该在这个地方的，你腹腔腹结太堵、太卡、压力太大，不就把这些器官往外顶出去了吗？包括像小孩，有一些小孩的疝气，包括老年人的疝气都是又腹腔堵着，把一些东西给压出去，又真气弱，没有办法把它给托举起来，让它各占其位。所以这种情况下，你还穿紧身裤、塑身裤，不就让它更堵了吗？这地方更压着了。
第二就是说你看起来好像给它给压进去提进去了。但实际上你一不穿，它很快就原形毕露了，很多人可能勒的很紧，气都喘不上的时候，当时那个肚子是瘦的，但是你把它脱了以后呢，你再放松，你放松一两天，它立马又原形毕露了，所以这个东西真是除了表面功夫以外，一点用都没有，反而更加重了，你腹腔的结堵淤滞，好的气血越是进不去，它就越凉越紧，底下你更容易长结节囊肿肌瘤，越容易有各种问题。
所以这个真是特别特别不好的事情，千万不要穿紧的东西。平时我都跟患者说，你穿衣服也穿松一点，包括说袜子鞋什么的，有的就很喜欢穿紧身的，还有说要一天到晚吸着肚子的，那都不对，不要有刻意的让自己紧绷的一个状态。我们无论是穿衣穿鞋还是日常的一些行为，一定就是让自己舒展大方放松，让气血能够顺畅的循环充盈，这是最重要的，不要有那种紧的喘不过气的。
像国外有一些人，她们穿个裙子，还要穿塑身衣，那个衣服上还有鱼骨的，就是那种硬条条的给缩起来的，那都对身体是一个大忌，有很多负面影响。
杨娜：好，关于这个紧的话题我们讲到这儿，回到我们的主题，乳房问题还是不要穿很紧的裹住我们的乳房，它会增加一个淤滞。有问说通过健身结节消失的时候，有翻病反应吗？可能会有，可能也没有，可能会明显，也可能不明显。曦琳医师，你讲讲翻病反应。
曦琳医师：是的，这个翻病反应，首先就单纯结节这个点来说，你说局部乳房有什么翻病反应，这个倒不一定有，它可能会发点红疹，或者说没有，这个不一定有。但是对于你身体整体来说，比如说二十五岁以后，三十岁以后的一些问题，大多数情况或多或少都会有一些翻病反应，它并不一定单纯结节这点。因为你结节这个点，它其实是个受害者，可能你这个脾胃这里很卡，你的翻病有可能是打嗝放屁多，你这里通了，你自然上面也通了，或者说有的人肝郁气滞，有的人翻病的时候，可能会突然间很想发脾气，发一发心情舒畅了，慢慢的他情绪就变好了，因为原来可能压抑的太多了卡的太久了，所以翻病形式其实很多样的，翻病是好事，但一定要调整心态，不要一到翻病很消极紧张。有的翻的重一点，有的轻一点，翻病现象有五花八门，其实翻病也并不一定说会非常难受，很难忍什么的。
像很多人打嗝放屁什么，他打嗝完放屁完还是挺舒服的。像有的人他可能反应严重的，可能动作做一下都会吐，但吐完他也挺舒服的。所以说你其实想有没有翻病。其实你想我一定要有翻病啊，你赶紧好好练，让它越早翻病，越快越好。
这东西你就好像说要往屋子外面扫垃圾啊，赶紧往外扫出去，那最好了，对不对？我觉得只要上年龄屋子一定有垃圾，它肯定有一些翻病，就表现形式很多样。
杨娜：好的，我们再接着看下面一个问题，该怎么判断遗传问题？母亲是乳腺癌。
曦琳医师：其实遗传就是一种体质的遗传，整体一个气机特点的遗传。如果母亲容易乳腺癌，我不知道她会不会有。比如说性格上面她可能也是比较肝郁气滞那种的。平时可能也是有一些地方容易想不开的，就容易乳腺癌。她这种个性、这种气质、这种气场也会影响到你。所以你应该想的不是去担心有没有具体这个病。因为比如说你年纪还小，你二三十岁，你离这种癌症的发展，它一般来说需要几十年的发展，可能到五六十岁才表现出来。那这个过程中，其实人是有很多改变自己命运的方法的。这个只不过说是你先天上有了这样的特征特质，但是我们的个性，我们日常生活的行为，包括说佛教他喜欢讲一个业力，就是说你这个因果，有这个业力在，但你这业力它不是一成不变的，不是不能动的，为什么佛教喜欢讲说，哎，你要结善缘啊，你做善事啊，然后你就去改变自己的业力，那也是啊，
那我们好好通过健身、锻炼、无余、心情的调节，明白了道理之后，你整个生活的配合，去改变自己的一个气场体质。那么你自然就没有那么容易变成有乳腺癌这个情况。所以就是说与其说我们去担心这个结果，我们不如把这个事情运用到日常生活当中，你去改变自己的这种体质和情绪下，这样就可以了。
杨娜：对，她说了，就是母亲脾气不好，容易发火，虽然会有这样的遗传因素，但是就像我们得明健身的宣传语，这个后天是可以重新塑造我们的肉身，而且这个肉身它也是可以累世遗造的。所以说调节我们的气场。可以具体了解一下我们的得明健身，在群里面去问。有位朋友四十七岁，停经两月，八月份检查有乳腺结节三级，现在是九月份,刚检查出来一个月，请问有什么解决方法？
曦琳医师：四十七岁停经两个月了，首先这个乳腺结节，我们刚也一直说了这个东西，三级的乳腺结节不用太担心。但是它是一个警示灯，告诉你这一个区的经脉它有不通有淤结的地方，那该怎么做？其实也是我们刚才的方法，就是你去健身，通过健身的动作，你去无余，通过无余的这个手法去通开去拉伸开这些地方的经脉。不光是乳腺周围的，包括你脾胃问题引起的乳腺问题，或者说你肝气郁结引起的问题啊。
比如说肝气郁结的人，那你也要开两胁，你脾胃的问题那么你去立式拉腹，把脾胃中间这地方拉开，那就很有用。所以我们具体的方法，你就是两条腿走路嘛，健身和无余。你的目标就是通开经脉，让气血、阳气能够顺畅的充盈起来。这个就是我们的目的，然后你乳腺结节它自然性质会变好啊，甚至变小啊，这个都是自然而然的事情。
我刚看到另外一个问题，就是说乳腺结节具体做什么动作？我刚想借着这个问题一起说一下，你看很多人其实肝脾不调，两者都存在的。所以为什么我们一直强调的你锻炼一定什么动作都要做，你既要去拉开中焦，也要开两胁，像你肝经的一些地方，那你不仅是动上面、动上肢去拉乳腺这个地方，那阴经肝经也会经过我们的腿我们的下肢，那我们下肢，比如说高抬腿啊迈毛，这样去开下焦，或者说有一些压腿的动作去抻开大腿内侧阴经的这些地方，这都可以练。
其实就是教练教你啥你就锻炼啥，你哪个动作特别有感觉你可以多做几次就行了，就是什么动作都要做，然后适度加量的你有感觉的动作可以适度加量，这样就可以了。
那最后一个问题，这个问题：四十岁，胃下垂瘦到八十多斤，然后特别容易累。
首先才四十岁就已经胃下垂了，体重也很轻。我不知道你多高哈，这说明你中气大虚，中气亏虚，精血亏损比较厉害才会到这个程度。我们刚刚也说了，很多问题的根源是类似的，但是程度会不同，比如说你才四十岁，已经胃下垂，又特别容易累，说明你这个精血亏虚的是比较厉害的。整个应该精虚、液少、血弱也是比较明显的。
那这个时候你单纯练的话，我觉得你的气血去支撑你去大练是有点困难，要不然你就是配合喝一些奇家产品，比如说像壮壮、奇真，就是补气血的，同时你去练你去拉开，因为你这个精虚液少血弱了之后，整个人的这个经就很干瘪，你做动作好像在那里干拉一样、干搓一样，就是你一边拉你一边有水给涌过来去濡润，那么你慢慢的壮大了。太干的时候，你去干搓、干拉会比较难受，它效果也没那么快。
所以我是真建议你应该产品配合一下锻炼。还有对于你来说无余很重要，虽然我没有见过你本人，但是我遇到过类似这样的患者，这样的患者非常容易整个人就是干干巴巴瘦瘦的，人内里面很紧，这些气血很虚的人，表皮不一定紧，表面可能是松的，但里面很紧。
所以这种人配合一下无余，还把一些像胃口这些地方去揉一下、去通一下背上的阳经这些地方去压一下推一下，是很有帮助的。借助这种外力去把你整个人撑开很重要，因为你整个人就很缩很紧很干，你靠主动的去拉你可能太太干了，然后有一点外力帮你去撑开一下拉开一下，你再配合主动锻炼，那效果一下子会变明显很多。
杨娜：对，可能她的问题症状非常多，又是特别累，而且还特别怕冷。
曦琳医师：这个你看，她说她的确是肉很松，的确是这样子，因为这种气血虚的人，她肉是松的，但是其实里面是板的，是紧的，因为我也遇到过这样的患者，其实也挺多这样的患者。所以我虽然没有见过她，但是我就推断出来这个情况。所以你这种情况就要各种方法配合起来比较适合。
你看，肚子里都是疙瘩，你一定是肚子里面是很紧很硬，然后外面的好的气血出来，外面都是松的，里面是很硬的。她现在年纪没那么大，四十岁，赶紧好好练吧，赶紧好好去调养身体，无余，无余就是我们大千老师创的一种推拿的手法，你也可以自己给自己做的。这个你倒是可以问一下你们的组长或者教练，他们会告诉你的。我们老师给这个推拿手法取的名字叫无余，来源于无有余漏这个佛教的用词。你之后可以了解一下我们自己推拿揉按的一些方法。
杨娜：这位朋友，也可以找咱们得明中医诊所配套的，也可以开中药。
曦琳医师：对，可以开中药吃，就是如果她能喝中药，那肯定是更好的。
杨娜：好的 ，今天晚上就再见啦。

