20211016腾讯会议 减肥路上的“千氏”减肥套餐
整理：源宝
小乔流水：大家好，我是主持人。下面有请小B医师，小B医师是广州中医药大学脾胃病研究生，现工作于全国首家三级纯中医治疗医院。您跟大家说说现在市面上有哪些常见的减肥套餐吧？

小B医师：常见减肥方法现在市面上效果比较好的，主要就是一个生酮饮食。还包括一些轻断食啊，代餐之类的。说起来就比较细致了，大家也主要不是来听这个的。所以这些减肥方法中都存在着一些问题。我们主要还是想听大千老师对饮食减肥上面的一些意见和新的思路。
师：上次咱们讲了一下肥胖的问题。
这次说说减肥。我最高纪录是一百六十斤，尤其是最近，瘦的非常快，就是因为一会儿将要公布的减肥方，饮食减肥，多年运动减肥加上饮食减肥，这个是双剑合璧，我们让所有的痛苦于肥胖的人有一丝曙光。确实好使。
既然咱们讲饮食减肥，我就把上次那个事儿今天延伸一下。你们去思考这个问题。
上次我讲了钟摆理论，我再重复一遍，人的生机，并不是让你去守在中间那个位置，能获得生机，而是要上下运动，左右开合黄帝内经已经讲过了，升降息则气立孤危，出入废则神机化灭，说的意思就是不停的上下左右折腾，要充满变化。
上次还讲了围城，你们听着，对你们的生活方式有非常大的帮助。
城里的人要出去，城外人要进来。是不是等于无用功呢？
小B医师：不是，而是换个环境，换个心情，换个思路，换个想法。
小乔流水：人要随时改变一下生活环境，要挪动。树挪死，人挪活。随时改变一下生活的环境，对人身体有好处。
师：对，你看父母养儿，明明知道孩子去做那事儿肯定要失败，但是儿子一定要做，那这时候应该怎么办啊？
让他去做，宁可让他碰的头破血流，也要让他做，这不是无用功。也不是说你对孩子不负责，而是人是有生机的。
这个生机来源于哪儿啊？来源于他的想法。
极其重要，对不对啊啊。
他就想做买卖，对吧？他就想教书，这个就是生机，就是他念头产生了之后，他想干什么而产生了生机。
那么你就要在没有太大危险的前提下，能够挽回的前提下，你尽量让他做。
小乔流水：有些市面上很多减肥这不能吃那不能吃，然后又特别的想吃。
师：对呀，这个就像吃素斋，肥鸭斋，肥肠斋酱肘子斋，全是素的。佛说你们不能吃肉，他们为了满足口腹之欲做了这些东西。
变相的大快朵颐。小B吃过素斋吗？
小B医师：我吃了好几年的素，我从六年级开始，一直吃素吃到大一，上了大学以后没有妈妈做饭了，大学太多好吃的东西，忍不住就开始肉。
师：你吃素，是不爱吃肉，还是有信仰？
小B医师：有信仰啊，后来欲望超过了信仰，欲望战胜了。
师：太对了啊太对了啊，特别关键啊，小B身体很诚实。
小B医师：当年当然是强忍着嘛，但是后来肯定是忍不住了嘛。
师：对，忍不住了，那你怎么吃的第一块肉呢？
也就是我们工业社会还有西医开始主导了我们的健康医疗之后。
我们的很多观念，生活习惯被固化。包括我们的饮食。什么时候开始实行三餐制的？
小B医师：如果按照老师的想法，饿了就吃，不饿了就不吃。不是很现实，因为要上班。十点钟饿了，再来吃，那不行，因为没饭吃。要上班，要看门诊，不可能做不到，那就必须八点钟得吃，然后能坚持到十二点钟。如果晚上六点钟你不想吃，但没办法，八点钟你会饿。那你八点钟如果再来吃的话，晚上你又觉得吃的太撑。或者半夜十点钟，你睡觉的时候，你发现你饿了你再来吃，那也不合适。所以的话最后就选择了一个折衷的点，就是到了那个点。虽然不想吃饭，但是还会吃，但是吃到不想吃了，就一定不要逼着自己继续吃。这是我自己的问题。
师：一个词儿出现在老师的脑海中，尸位素餐。
空占着位置而不做事儿。尸体的尸，他并不是代表尸体，他代表一个傀儡啊，站位在那当个神，摆在那，他必须摆在那。
这个说的啥意思啊？就说我们被社会习惯控制了我们，而并不是受我们的生理需要支配。
形式主义嘛，导致我们越来越活的像僵尸一样。在社会化大分工下，我们尸位素餐这样活着。
你们想想是不是啊，而并没有遵循我们内心的渴望，内心的要求，生理的需要去快乐的活着。
为什么很多人梦想着说要追求财富自由。这就是心底里发出的声音，本能的我不愿意这样，只不过说为了生存，我被迫这样。
同样我们的胃也是，也承担着这个功能。早晨起来，现在人经脉瘀滞气血不调。大早起起来之后，阳明未开肠胃未开经脉未顺。
本能的这个胃，不愿意接纳食物，你想想是不是这个道理。
这个作为一个引子，就是告诉大家道理是什么。我们生机起来之后，你的体型就特别标准，不胖不瘦。
因为只有这种体型才最符合你作为一个人或者作为一个动物去活动，太胖了跑不动，太瘦了没劲儿，那么人身体就会自我调节，就是你状态好的时候，他就会自我调节到最符合人的生理需要的体型，不胖不瘦，在古代叫骨肉均称。标准体型。
现在很多标准体型，有的都不标准，看着标准，个儿跟体重完美。但并不代表他骨肉均称。
咱们老祖宗说这个话说的特别好。这并不是按西方的去通过身高体重来强行衡量。
人的美和匀称是多样化的。
你们只有知道了，在这种旺盛的气机下，才能真正的达到不减肥而减肥的效果。
不管不爱吃东西的和爱吃的东西的，关键要气机活跃，气机活泼。
刚才我看了个头条。一个学者。一看他就凝结在那，为啥呀？因为他确实看了很多书，就因为看了很多书，所以他产生了郁结。
导致气机凝结呆滞。我原先跟大家说过，庄子里面臧谷亡羊，其亡羊者一也，不管这个小孩儿是因为贪玩还是看书，最后都把羊丢了。这个丢羊的事实是一致，原因是各异的。同样，导致我们气机不活泼的原因多种多样，但是结果是一样。
这就是我这么多年不读书的一个原因。读郁了，读傻了。
小乔流水：老师我特别想问，就是我们现在现在人就是说有些人就像小屁一样的，他是食欲不好的，就是不想吃饭的。
还那么瘦，然后像我的话，太能吃的胖或者太不想吃的瘦，其实身体的气机都是不旺盛，对吗？
师：各种原因嘛，不爱吃东西，导致内结的瘦，看着苗条。但实际是内结导致的，它的瘦就是气机不开。
由于身体整体的运转机能出现了臃肿和迟滞、虚弱导致出现了失调性肥胖或者叫疾病性肥胖。
这个肥胖从体型上分苹果型肥胖和梨型肥胖。梨型肥胖是臀部和大腿下部，身体下部发胖。
而苹果型肥胖是肚子大，也就是橄榄型肥胖，就中间大，两头不大。
不知道西方人怎么搞的这些定义。
中国现在定义的这些标准严重的依靠西方。全都洗脑了，全都给你洗了。
其实你就说大屁股和大肚子就解决这个问题了。还有一个肥胖，就是上身肥胖，就是以上胖下边小，腿儿细。
还有后背厚脖子粗大的像个癞蛤蟆似的癞蛤蟆型肥胖。
很简单，胖的地方它为什么会出现胖啊，一定是能量积蓄在那。
按理说能量的积蓄应该平均分布在身体的各处，像一碗水一样，它是温水，它各个地方都温。你把这一碗水加热，它哪儿都热，而不会出现这冷那热的。
也就是说通过我们观察一个人的肥胖的状态、位置你就基本能判断他的瘀滞情况，经脉的通顺通讯情况。
西方人的肥胖梨形肥胖居多。中国人的肥胖苹果型肥胖就是肚子大的肥胖居多。还有非洲小难民，也都是苹果型肚子大。
我看那个文章也说了，我觉得这个统计学还可以，还比较客观。就是说一个人一旦是要形成了苹果型肥胖。他患病几率要远远大于梨形肥胖。
为啥呀？中焦瘀滞，全部淤滞在腹部，肚子大。有一种肥胖，肚子大腿细的，你们见过吗？
小乔流水：有。我的同事糖尿病，他就是上身很胖，那个腿特别细。
师：哎，这个就是咱们得明健身一直强调的肩胯的重要性。胯部严重不通，导致淤积在中焦，肚子的能量无法顺利传导到下面。
过不了胯。所以肚子大，腿儿细。
一种疾病叫肝腹水的，肝病晚期啊，个就是他的胯部已经完全堵死了。
很多刚开始是下肢水肿，慢慢的下肢不肿了，肚子开始肿。
小B医师：肝硬化肝腹水的话，它有心肾功能共同损害的一部分。如果从西医的角度来讲。
到了肝腹水地步的话，开胯已经没啥用了，因为已经拯救不了肝了，整个肝都已经坏了。
师：对，也就是说他的生命能量只能在小循环里做了，做不到大循环了。发福了肚子大了，实际是埋下了炸弹。
所以说我们强调一定要从说小循环要往大循环走。这个钟摆一定要反复的摆动。那在饮食上注意什么呢？就是恢复我们的生理需求的饮食方式。也就是古人的两餐制。
小B医师：我知道，现在很多西北人还保留着，包括我老公他们家那边的人都是一天吃两餐饭的，早上大概十点钟吃。下午大概是三四点钟吃，一天就吃两顿。
师：太对了。真正的符合人的生理特点。甚至是一餐。
小B医师：而且他们起来还很早，他们起来先干活，干完活以后到了十点多就吃一餐，然后下午再干活的时候，到了四点多又吃一餐。晚上很早就睡觉了，可能八点钟就睡觉了。
师：对。这个人起来之后水米未尽，这时候经脉不开，经过一宿的休整，生机不旺啊，是不是需要先把生机打开？
因为早上起来肠胃很弱，肠胃不开，不爱吃东西。这个时候肠胃还没有准备好去进食，所以肠胃不想吃东西。
但是你强迫他吃东西。
很多人早餐不爱吃。有些人不吃早餐，他是吃不下。
然后慢慢的中午也不吃，最后都是晚上一顿吃。因为只有到了晚上你这一天的活动之后，晚上他胃口大开。
胃口起来，因为淤闭早晨没开开，中午又没开开，饿饿饿到晚上狠劲吃一顿，然后就睡觉。
胃工作一天晚上胃应该休息了，就是因为他错过了胃口开的时间，按理说胃口在上午开的。结果我们的身体太差，上午没开。
强行吃了点儿东西，都是对付。违背我们的生理需要。到了晚上你活动一天了胃口开了，这时候按理说其实应该休息了。
你到那个时候才开，就是大器晚成了，这个大器晚成，既是褒义词，也是贬义词。李白早就说过，行乐须及春，你会发现历史上所有的天才，能人都是在其年轻时壮年的时候取得的丰功伟绩。哪有几个到老了才取得的？
有还有几个像姜子牙肯德基爷爷那样的？出名要趁早，这话说的一点错没有。
生命力一定是青壮年达到顶峰。
小乔流水：因为现在孩子要上学，成人要上班，早餐也不得吃嘛，如果早上起来遛遛娃，我们得明健身练个半小时四十分钟，肚子就饿了，那个时候吃应该是好的。
师：为了跟社会不要脱节，不上班无所谓了，你上班呢，我建议早餐适量。如果没有胃口，可以到班上去吃。
吃点饼干，喝点红茶喝点奶茶我觉得都可以，一定要把你的胃口打开，留到中午狠狠的吃一顿。
晚上节食。为师之所以一个月能瘦十斤，就是晚上不吃。
晚上不能吃，你们一定要记住，晚上不能吃。
小乔流水：啥都不吃吗？还是不吃主食？
师：不吃主食，可以喝汤，喝点菜汤，吃点儿菜。一会儿我马上给你推荐千氏减肥套餐，这是你们最爱听的啊。
哥。
绝对的减肥，就是节食是不对的。完全节食，人就没有了生命能量的补充了，那些瘦的像麻杆的，一点劲儿没有，你不吃东西。
不摄取食物，你就没有能量来源，你就不能跟你的自身的生命能量化合产生活力。
所以说控制饮食怎么控制啊？就是钟摆，要大开大合的吃东西。饿了猛吃一顿，然后就不吃了。这个好处太多了啊。
辟谷我是不欣赏的。少量吃我也不欣赏，因为你这么大的工作强度，每天你不吃可真不行，你不吃脑子成浆糊了。
小乔流水：但是很多人他少吃一点，他会饿的呀，饿了晚上睡不着觉。
师：忍着，因为人从小受饮食观念的影响，养成了一饿就受不了的毛病。这是假饿，你就饿着他。
因为一天吃一顿就完全够了。
小乔流水：那这就跟市面上的减肥差不多嘛，市面上减肥也是叫人少吃。
师：中午要大吃啊。大开大合，大吃，不吃，大吃，不吃，懂了吧？
把这个肠胃充分逗弄起来，让他大饱大饿，让他体会人间的悲欢离合，喂饱，然后突然撤掉，让他饥饿，然后再给他喂饱，这样这个胃就活了。
看那个动物，尤其是食肉动物，猛吃一顿可能他能饿一周甚至更长时间。
那他咋活的过来的？咱不要那么极端，你一天猛吃一顿，然后早餐少吃晚餐更少吃。
肠胃特好玩儿，特别饥饿的时候，肠胃咕噜咕噜的，不断的在那咕噜，就是增加胃动力啊，那胃就是活跃的，他叫索食，它就在那动，到处找吃的。所以说你越饿他他在里头越动，饿了一天了，到中午了给他一个吃的，他就把那个食物一下子叼过去，赶紧去消化，他这种新鲜的生命力就旺盛起来了，气机就活跃了。
小B医师：那如果饿到头晕的时候，要不要补充能量呢？
师：这就需要跟大家说了，咱们就得明健身嘛，你健身了肠胃通透之后，你不会头晕了。你有脂肪，它会不断的消耗脂肪，供给能量。之所以你晕，是因为道路不通啊，他拿着这个脂肪运不上去啊。
小乔流水：我身体气血弱的时候，上午十一点钟左右，其实我肚子不会饿。但是我感觉我的气血接不过来了，我就得塞一点东西进去。我才有精力。
师：为啥会这样啊？我跟你们讲，黄帝内经讲得非常清楚，胃撑开之后会把周围压住的脉也撑开。
如果胃往回缩了，它上边有压力啊，往下一坠就压住了你的脉，。
你吃东西之后，它就把被压迫这种顶开了，你就感觉舒服。所以说很多人他必须吃点东西，他才感觉舒服，你们记住，并不是食物的能量让你舒服。而是你把胃填饱了之后，胃把压住的地方撑开了，气血过去了，你感觉舒服，特别关键。
小乔流水：那如果这样的话，我们通过锻炼就可以把把它撑开吗？
师：对呀，你就拉嘛，咱们基础班一直到量子高阶始终是着眼于肩胯打开，最后把你中脉，心口这个地方给你拉开。
你拉开了之后，你饿也没事儿，啥事没有，你不会出现那些饥饿的不适症状。
小乔流水：那种像低血糖，他其实也不是真的胃那边饿了，而是气血接不过来，对吧？
师：都是气血接不过来。他需要始终撑开，始终把胃撑着，让那个压迫的地方不至于掉下来，压的更狠。
这站胃理论嘛，胃必须站着。
如果那时候气血接不过来，你不吃东西的话，你没有力气去锻炼，这都是假象。
他不会饿一顿就死，之所以饿了一顿之后感觉要死了。那是因为压住了。
举一个最简单的例子，有很多老年人上厕所一拉屎，死在那里，为什么？
就是一拉屎之后，那大肠原先是鼓的，一下瘪了，那上面的东西往下掉，压住脉了，尤其压住了心肾当中的叫腹动脉了，一下就不行了。
一撒尿死亡也是这个原因。膀胱大的时候撑着上边啊，膀胱一缩了之后撑不住了，掉下来。
最后还有点时间给大家公布一个晚上吃的减肥方。助力为师一个月减肥十斤，我原先是一百四十六一百四十七。前两天一称一百四十。就短短的吃了这个不到一个月，然后就瘦瘦了六七斤，小十斤。
就是晚饭少吃，不吃晚饭,喝汤,喝片儿汤。
不是面条，是面片儿,就是面叶，网上叫面叶，你可以搜面叶。
要加辅料很关键。一个是白菜丝。一个是大白萝卜丝。咱叫三白面片汤。
佐料加盐加胡椒都行。如果实在感觉没什么太大味儿啊，你加那方便面调料也行啊，但是不建议。
如果你实在饿的受不了，卧个鸡蛋。
咱们可能还会开饮食课。这一直是我心心念念的开始的饮食改革，就是中国老百姓的饮食改革迫在眉睫。
我想推广咱们得明的饮食文化。这个对你们整个的生活对你孩子可能会帮助非常大。
现在我们肥甘厚味太多，吃佐料吃的太多了，而淡味吃的太少。
咱们中医讲淡渗利湿，如果从大家体内湿气太重的角度来说，你们得吃淡。淡中养真，淡渗利湿。那么三白减肥汤，它们是淡的，你加一点盐就行，不需要多加盐。
白菜是淡的，淡而无味的。
白菜有什么功效？这白菜合脾特别好，白菜百搭，同时白菜合脾，脾主运化。运化差必然胖。所以说必须把脾调好，脾调好，并不是健脾呀，是怎么的呢？最关键首先第一步要淡，叫合脾，这个白菜合脾最好。
同时人的瘀滞太多，必须疏肝。肝主生机，这个白萝卜疏肝效果最好。
你们吃麻辣烫吗？这个麻辣烫里面有一个，我每次吃麻辣烫我都吃，白萝卜。
还有那个关东煮，也有白萝卜。这个白萝卜有一种吃法，就是蒸煮白萝卜，然后直接下嘴咬。
它既去了白萝卜的辛辣劲儿，同时又保证了白萝卜这个疏肝和胃的作用。
为啥我想开餐馆，就是想把这些真正的美食推广出去，介绍给老百姓。
现在我特别爱吃的就是干豆腐卷葱丝了。
就这些东西啊一定要淡，淡中取真。刚开始你们可能原先口味太重，这些东西怎么下咽呢？没法吃。
但是不要担心。你就吃，你就喝一碗，喝一碗就不要再喝了。如果你有寒你加姜，加胡椒，你要没寒就别加。你就喝那个淡味，白菜是淡的，萝卜是淡的，面片是淡的，一大碗喝完之后，这一晚上就啥也别吃。
你就看着吧，神奇的一幕就出现了，你就看着你就开始减。
白菜的话可以小白菜青菜来代替，加点香菜也行，加点芹菜也行，这个随你们口味，总之就一个字儿，淡，寡淡，啥都没有。
你就喝，刚开始不习惯，但是你越喝越习惯。你晚上就喝这个。让胃休息。可以加点盐。咱们这个东西都是双向调节呀，能让瘦人变胖。
小B医师：我现在最担心的是怕中午那餐吃不够饱，因为我虽然中午会饿，但是我吃着吃着就不想吃了，我就怕这。
师：没事儿没事儿，你晚上不吃之后，第二天胃会自我调节，整几次之后你就反过来了。中午你就爱吃。
小B医师：我也是在期待着变化。好，那就干起来。
师：关于三白减肥汤你们明天就做起来吧。
小乔流水：老师，面条跟面片有什么区别啊？
师：口感不一样，而且工艺不一样。面片儿更像家里手擀的，而面条不像。减肥效果也不一样。你们吃一次就知道了，家的味道，妈妈的味道。
小乔流水：那老师我们以后周六还接着饮食文化继续做,我们继续聊。感谢老师，感谢小B医师，感谢在场的小伙伴，再见。


