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司辰：大家晚上好，我是医师司辰，非常不错啊，就是这次非常配合，大家及时过来了啊。上次那个课结尾的时候，我还给过大家一个建议，就是建议大家跟着那个公开带操，大家练一练。就今天这个第一位，有没有跟操呢？第一位小伙伴刘继莲吧，莲莲美女，从上周到现在，有没有跟咱们那个公益带操练起来，有没有呢？跟了是吧，非常棒，点赞。有啥明显的感觉没有？跟后背后腰那个肿胀的感觉，有没有减轻一点。练高抬腿打嗝是吧，非常非常好啊，这就是你这个身体有反应啊，这个是翻病的症状啊，你看秋水都说了，说刘继莲跟操比较多啊，真的是值得表扬的一件事啊。上次我就给大家说过，虽然咱产后风问题比较多，症状也比较多，比较严重，但是只要你练的话，首先腰背的症状你会明显的感觉到的啊，减轻那个胀啊那种感觉会减轻。一般来讲就是后背这种痉挛啊，胀啊，或者是冷啊，就是非常冷，非常紧，这些感觉呢，一般来讲练个一周十几天都会有缓解的啊，如果你没有一点点变化的话，说明你动作有问题，或者是你练的量实在实在是太少。着急是吧，这不要着急啊，只要你开始练了，这就在路上啊，然后每天一点，每天一点，时间久了这就是效果，咱们恢复的这些姐妹们啊，都是这样一点一点过来的，一点一点的，一天一个小变化，时间久了，积攒的多了，然后你的很多症状会在不知不觉中就变好了。先看舌苔这一张图片，你看我标出来的这一段明显的舌苔腻厚，这个代表下焦不通，淤堵啊，然后就会导致身体整体气血偏弱。
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刘继莲：就是娃娃生完之后一直都是这样，我每天都观察我的舌头，它就一直都这样，好像没有好过。
司辰：然后能量不足，干啥事就会觉得乏力、容易累，然后耐力、体力、精力都会下降。然后再看一下这个手背的图片，手背的图片你看这个青筋凸起，就是代表你人体的背部不够平顺、调达、通畅，背部就容易感觉你说的那种胀，腰背胀胀的那种感觉，就是因为后背整个后面阳经经脉不通啊。主要是背部的那个督脉，还有足太阳膀胱经，这两条经脉不通，导致通过你手背这张图片的话，看着关节好像也是卡了一下。你那个膝关节和肘关节有没有不舒服呀？
刘继莲：像针扎的有点疼肘关节，以前没有，就是这次娃生完之后它不是一直出汗吗？胳膊出汗严重，这个肘关节就感觉像针扎的不舒服，然后那个胳膊上面也有那种感觉胀胀的。
司辰：你这个浑身出汗的问题，也是全身经脉不通的一种表现，就是经脉不通嘛，还有那个头上出汗，主要是中上焦经脉不通导致的，然后还有这个，代表小腹有结，腹部有结，小肚子腹部不通有结。和那个舌，那个下焦不通啊，淤堵啊，它是互应的，都是下焦不通。对了呢，更能看出是前面的那个小腹那个地方，你的例假啥情况？
刘继莲：例假来了一般都没感觉，不知道，但是例假来之后特别少，少的很，姑娘的时候就特别少。
司辰：这个小腹不通啊，可能会影响你的月经，影响你的泌尿，泌尿可能也会影响你的那个大便啊，就是直肠类的大小便，大小便还有月经的情况都可能会影响啊，或者是如果时间久的话，可能会形成有形的肌瘤啊，囊肿啊之类的。那你就是从姑娘的时候就开始不通啊，因为下焦不通淤堵啊，然后导致它下不来呀，随着你的进一步的健身锻炼啊，以后你的月经量肯定会慢慢变大的啊，慢慢变多了，变通畅的。
刘继莲：就是啊，反正我就是一直便秘，好像小小的时候就一直在便秘，检查好好的，检查不出那啥，就是肠镜呀这些的，它就是不上厕所啊。
司辰：你像这种情况很有可能会排出很多恶露来啊，因为你下面堵的太狠了，你正常该往外排的，你就排不完啊，排不出来啊，肯定积攒，积攒的多了，你这个垃圾堆就在这地方，你这样能好的了吗那个身体。
刘继莲：哎呀，你说的可能对吧，我月经来的时候，大便就上厕所好点，平时反正是就走到肛门那个地方走不下来，然后还有痔疮，我的这个我就不懂它是怎么堵的，因为其实我是一个特别小心的人，我小小的就特别小心，然后穿的就比别人多呀，生怕把我哪冻坏呢。
司辰：对呀，你下焦一堵了之后，这个人体的能量出不来啊，你自己就养不过自己来，就怕冷，从小就怕冷，从小这个体质就没有改过来。像你这种体质，如果是生小孩的话，那个小孩也很容易就先天的下焦淤堵。所以就是自己练啊，自己练的时候可以带着小孩一起练，然后也让小孩在小的时候把这个体质给改善了，就不像咱们一样，一个问题带了这么多年是吧。锻炼嘛，然后这个方法也是很重要的。就是咱们之前没有接触到这种正确的锻炼方式，一直按照自己的惯性在生活，所以说这个问题早就在，但是没有解决，所以就一直带着，带的时间久了，可能我们觉得啊，我就是这种体质啊，没法改变。以前我们会觉得没法改变，其实不是的啊，都可以改，甚至很多先天的都可以改。我自己健身，我那个手心以前有颗痣，就是身体的痣啊，这种猴啊，还有这种疣啊之类的，代表某条经脉不通、堵，我就健身之后练没了嘛。甚至可以把全身的问题都可以带过来的啊，这个是咱们得明提倡的，就是一人报名带领一家人都练呀，带领自己的老公啊，还有家人啊，还有孩子啊，都要练的。其实也不用太愧疚了，觉得我对不起孩子，可能孩子他就是这样选的。不都说孩子自己选择的父母嘛，这也是我们和孩子之间的一个缘分，没有对不住的啊，一起在练，一起改善就OK了。还有个牙龈肿痛的问题啊，你是左侧是吧，左边胆经的问题啊，你看你侧步走的时候，还有那个高抬腿打嗝是吧，还有侧步走放屁啊，这个也是你可以一直练，一直练这个侧步走就能很有效的疏通这个肝胆经啊，外侧是胆经，内侧是肝经，这个侧步走就非常非常好的一种拉伸肝胆经的一种思路，你看你这个就是很平常的练了一个肝胆经，你就放屁是吧，就说明你那个淤滞的很厉害啊。多练练这个动作，你那个牙痛就会缓解，然后最终解决啊。内侧是肝经啊，肝经是经过小肚子的呀，就是这么的直接就是这么高效。你看你肚子里面，你小肚子里面都是一些结呀，淤结呀，都是一些结块，郁结也就是咱们常说的一些妖怪，都是一些不好的东西。你看一个轻轻的动作很简单一个动作，你就拉到它了，那个肚子在动嘛，正邪剥离开，然后它再排出来，就这样一点一点的解开了，都是好事。那说明你练的其实很到位，至少是动到你这个浅层次的东西了，就继续练，然后一层一层的，它会继续拉扯到深层次的东西。然后你那个身体的症状就会逐渐的消失，身体还可以更通透，经脉更通，然后能量更足。身以下怕冷吧，就是腰，腰以下怕冷吧。上没上火？然后从这个情绪，从这个心情上来讲，上面有火的话，就很容易激动啊，容易焦虑啊，容易着急呀。你那个胆经很明显的一点，你看从手上看啊，你那小手指不直啊，把那个小手指练的那个伸的很直，舒展开啊，你练到一定程度，这个小指自然会舒展开，同时你可以自己拽一拽，直接拽手也行，直接按摩手指，就是咱们得明还有个无余啊，你如果没报班的话，可以自己揉一揉，捏一捏，就是往直里拽一拽，那个关节那个地方都揉开了，都给它揉一揉，会加速你上肢经脉的通畅。有时候听了啥声音会哭。其实这个呀，别人可能就是不了解的，可能会觉得是矫情。其实这个一点也不矫情，就是身体的一种正常的反应，就是身体处于这种状态下的一种正常的反应。当你的身体状态好一点的时候，经脉通一点的时候，身体的气血足，气血旺一点，能量足一点的时候，你就不会再这样了，同样的问题你就会云淡风轻，都是可以通过锻炼来改善的。这个也是代表腹部的结，你这个手对应的那一侧腹部，你自己按一按，你可以平躺着把那个手搓热了，摸一摸自己的肚子，肯定有发凉的呀，或者是发硬的一些结。可以每天揉一揉，按一按，搓一搓，能加速把这个结给打开，就是你每天跟完操的时候，再配合揉一揉这些，会使整体效果更快一点的啊。最近身上出汗厉害，不敢用力伸展，不知不觉后背就湿湿的啊，凉汗。这个还是要练啊，出汗也要练，你练完出汗的话，可以用那个毛巾，把那个汗给擦了，不要受风，不要再受凉。那个经脉通了之后，你这个汗才能根本的解决，知道吗？出汗也要练的，到一定程度，第二个经脉通了之后，这个汗它自然就止住了，如果你用那个强行的止汗药，不让那个汗出来的话，身体会造成一些其它的问题，它憋在里面会其它的问题。之前也有姐妹会用那种止汗的药，强行止汗，有的也能止住，但是她自己明显的就是憋得非常非常难受。咱们要从那个根上来治，不要见血止血，也不要见汗止汗，不要强行的把这个东西给止住，对身体不好。你这个症状多长时间了？你之前有没有在外面吃药或者是做过其他的治疗啥的？
刘继莲：我这个症状就一年，怀孕之后我身体不好嘛，娃娃快生的时候，我有一次买那个大夫的那个二陈丸，然后喝上之后，就从那天晚上开始就使劲出汗，然后娃娃就提前了十几天，也就一年时间。之前吃过药，然后吃药好像也一直出汗，吃的那个补中益气丸，还有那个玉屏风颗粒，吃了就不出汗，好像就冒那个热气，特别热。然后就不敢吃，就又出汗啊。
司辰：我怀疑与你吃那个药也有关系的，还是建议你不能确定那个大夫给你的药对你身体是好是坏的情况下，建议不要吃药。因为也确实有很多姐妹，她们经历过误治，本来身体没有那么严重，但是那个吃各种药，做各种治疗，身体越来越严重的有很多。
刘继莲：我再问一下，我就是头上比较严重呀，慢慢会不会好，还有我不是三四点钟醒来嘛，总是那个时间就醒来了，而且还出汗，我在啥上面看的。
司辰：你这个问题能好啊，还有很多姐妹，她们那个症状当时比你这个还严重呢，她们都好了呀，知道为啥，主要是你那个治疗的思路要对，你不管是吃药还是其他的，思路要对，在正确的路上，慢慢的时间久了都会好的，这个放心就是了，咱们这么多人都验证过了的。就是坚持锻炼，一个是坚持锻炼，第二个可以喝那个专门针对咱们产后风症状的那个产品奇风，可以配着那个喝。双管齐下好的会更快的啊。现在有这个公开带操吗？多跟操，跟上一段时间之后，可以拍个视频，让教练给你指导指导，你那个动作做到位的话，效果会很快的。还有你那个早上三四点钟醒出汗那个呀，也都能好，就是不通啊，肝胆经淤堵，早上一至三点的时候，那个肝经当道嘛，要往外生发嘛，生发的时候它受阻就醒了。容易出汗，这些之前咱们很多姐妹都很常见的问题都有，而且我们当时好像症状比你这个多的要多，都好了呀，然后还有你那个脾胃也偏弱一点是不是？之前吃的东西消化吸收不是很好，还有心口有个结，会不会经常容易觉得胸闷啊，心慌啊，尤其是累了的时候。一直特别瘦，那就是自己的那个气血营养不过自己来就比较瘦一点啊，你看你的手大鱼际也是比较偏单薄一点，你再练上一段时间，你会慢慢的变得圆润一点的啊，不管是你这个气色呀还是你那个手啊，那个身上皮肤啊，都会变得润一点的啊，都可以。然后形体也会变得更好一点。心脏那个地方经脉淤堵不通啊导致的，就会特别容易累，然后睡觉休息就会缓解。这个就是练的时候都是有次序有方法的。你看你应该最先解决的那个问题是腰背胀胀的，然后再一个是出汗，然后到后面的时候，你这个心慌的问题，心跳的厉害这个问题也会逐渐解决，还有下焦不通，你那个大便呀，还有那个例假的问题，应该慢慢都会好转。整体说的差不多了，基本上上中下三焦都有问题，就经脉不通啊，淤堵啊。身体的虚症也是淤堵，就是卡住了那个能量出不来呀。还有啥问题没有？那好，咱们下一位。
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司辰：田心女那，咱们这位小伙伴手长得挺细腻的感觉，皮肤挺好的啊，应该很多地方还是比较顺的。有一个明显的特点，你那个手中指第二关节处卡了，你是不是胸椎那个地方有点问题啊？（说一句提笔忘形对中医感兴趣是不是？咱们有一个专门的中医群啊，最近老师经常在那讲课，你可以去那里面和大家一起讨论讨论，咱们这个群主要是针对咱这个产后风姐妹的这么一个群）。中指第二指节这样卡了一下，然后往一侧这样偏，你看两个手都是这个样子的，应该是胸椎那个地方卡了一下。
田心女那：我都不知道。
司辰：我都感觉你那个胸椎有没有能看得见的那种有形的那种结。你比较明显的一点就是怕冷嘛，就是大椎那个地方，但真正那个问题应该是大在大椎以下，大椎以下就不通。那是在膈肌附近，就是腰椎和胸椎之间那个地方大概是。你自己摸的话不太方便，如果是别人的话，可以给你摸一摸，看一看这个地方，应该是和其它的关节有的不太一样，这个地方应该是紧一些，或者是有明显的印记。下焦不通，这有乱纺，下焦不痛，有淤堵，然后你舌下那个照片看到有淤血，有没有痛经的问题啊，或者是例假的时候有那种黑色的血块？
田心女那：司辰医生你好，您说那个胸椎是指胸口那一块吗？就胸口那一块的话，前一阵子我跟练的那个公开操，练了之后，感觉胸口那一块是比较酸痛的，就是一压到就会酸痛，然后后面就缓解了一点。偶尔会感觉右上腹那里，会感觉有点痛，然后我去做过全身检查，胃镜那些什么的，肝胆那边也照了，没检查到什么，之前胃那边是说检查到里面有个鼓起的，说是被那个皮压到了，所以就是鼓起隆起的这样子的。全身体检的时候检查说有慢性胃炎，慢性鼻咽炎这些的，然后胸口那一块心跳比较快，我带着两个小孩。
司辰：带俩小孩蛮辛苦的啊。
田心女那：痛经倒不怎么会，但是血块是很多。我现在又怀孕了嘛，最后一次来月经特别特别多血块，然后有一段时间也特别特别多的痰，就是我之前产后风特别特别的严重，我自己觉得很严重，后面我上班之后，慢慢的慢慢的才好些。
司辰：就是你说的那个位置，从前面看的话就是胸腔和腹腔那个连接处，心口那个地方，还有那个上腹部对应到背部，背部也是有问题，背部也不通，就是相对应那个点往后折射，那个地方也是不通的，你这个地方存在一个很大的结，就是不通。你那个血块啊能排出来，能自己排出很多很多这个血块来，它就不痛了，一般的时候是排不出来它才痛啊，像你这种情况其实是比那种情况相对要好一点的。但也是有问题的，就是也是下焦不通，下焦堵就是小腹淤堵，淤堵了之后会影响后面腰，可能会有腰酸。
田心女那：腹腔那个位置之前我就做过那个CT，做过那个胃的肠的肝胆脾胰的都做过。就是那个位置之前是不怎么会痛，但是好像有时候比较容易生气，或者说怎么样子的就容易痛，然后我问过一些医生，说是气虚导致的那种痛，就可能不是实质性的那种痛。我好像前一段时间摸着确实有点硬，但是我这几天又不痛，就是说如果我要是走动的比较快一点，大跨步走的话，就会比较容易痛。
司辰：同样的就是下焦堵了之后，能量会出不来，能量疏导不出来，你就会觉得全身怕冷。然后你那个背部就是卡的那个点，就是我说的那个膈肌心口对应后面卡住那个地方阳气更冲不上去，就是气血更上不去，卡住的那个地方会更明显。尤其到了颈椎，到了大椎，再往上走的话，也比较窄嘛，比较细，它就会更明显一点，怕冷怕风啊，你这个地方是本身存在问题，当你整体气血相对足一点，状态比较好的时候又没有感觉，但是你稍微一累，或者带小孩比较劳累的时候啊，如果心情不好的时候，你可能就会有感觉了，是这么种情况。所以你健身的时候，这也是很大的一个点，就是怎么练呢，还是整套整体练，然后后面有侧重点的把这个结，把这个地方的不通给搞开了，把整个的这个结构，你这个有点，你看你那个手指这样往一侧一弯的这种结构要改过来，让它变得很直，像正常人一样那样直直的，之后你这个反应在你身体上面也会变得比较正常一点。
田心女那：我就是大椎那里特别的怕冷，就是那里不能着凉，一着凉就感觉全身都不太舒服，还有就是腰以下那一部分都觉得是冷的，是相对于来说比较凉的，然后小腹那一块的话，之前我也有用手摸过是比较凉的，怀孕之前的话，我自己就是每天睡觉之前用茶油顺时针按摩，按摩了之后就暖和很多，感觉坚持下去还是挺舒服，但是现在怀孕了，我也不敢再去按摩了。
司辰：就是这样解决掉，继续练吧，你这个练的过程中啊，你还会继续排那个血块的，因为你这个地方淤堵，寒气特别特别重。练的过程中肯定还是会继续排这个恶露来把自己身体里的垃圾给排出去，让这个经脉更通一点的。而且可能你以前不痛，然后把深层次的淤滞再继续往外排的时候，你可能会痛经痛的死去活来都有可能。
田心女那：就是说我现在比较大的问题就是后背，就是胸口那块对应后背那里有结是吗？
司辰：你身体内的寒气确实蛮重的，不光是小腹，你那个胃肠胃的寒气也是比较严重的，整个人就是寒性体质吧可以说是，千年寒冰差不多。
田心女那：其实大概就是可以说是我们穿内衣后面那个带子的那一部分那里。
司辰：对，就是那个地方，你描述的很清楚。
田心女那：那存不存在一种可能，就是说跟内衣穿着的习惯也有关系啊？
司辰：然后再跟你说一说你三阴交那个地方为啥怕冷啊，你看三阴交啊，就是三条阴经经脉交汇的一个点，它这个交汇并不是说完全重合的，三条阴经经脉在体内，如果搞成一个平面的投影的话，它是交汇到一个点上，但是立体结构它不是在一个层面上的，它其实是没有相交的。这个地方为啥凉，为啥就特别冷啊，就是因为你阴经经脉不通，少阴、厥阴、还有太阴都不通，这个不通来自于你那个腹部，小腹那个结。
田心女那：医师是这样子的，我现在怀孕了，我现在三胎了，然后很多动作不能练，以前的话，比如说我可以通过来月经去排这个寒毒，那我现在的话没有来月经，那我怎么去排呀？我现在的话，这个身体适不适合怀孕呢？
司辰：小腹那个节拽着，寒气比较重，然后它沿着这个经脉就往腿上走，现在腿上这个寒气比较重。你把那个小腹啊，把那个小肚子结给搞开了，这个腿这个三阴交这个地方，那个凉自然就解决了。那个公开带操你练了没有，你跟操了没？如果你跟操的话，你那个整体怕冷怕风有没有一点点改善呢？针对小肚子这种下焦的问题，其实咱们健身班里的那个动作更多更全，而且很多的动作都是非常非常高效的，如果可以的话，我还是建议你加入咱们这个班内再学，继续学继续练。你说那个与穿内衣有没有关系，关系不大，你看内衣不合适的话可能会紧，紧的话，其实大部分人可能就是穿的比较勒一点，但是它也是竖直的。一般来讲应该影响不大的，还是你自己那个先天结构应该那个影响更大一点。然后还有就是怀孕的问题，怀孕其实也蛮好的啊，你看人平时没有怀孕的时候，是通过来例假可以排一些那个淤滞出来，但是怀孕也挺好的，怀孕期间的时候，其实可以把人体很多经脉给撑开的，所以你看以前的很多女子生孩子生很多，但她都很长寿。就是在无形之中，就是她在自己也没有很明了很清楚这个事的时候，其实这个怀孕的过程，它把很多经脉撑开了，其实有助于她那个下焦的通畅。这个时候可以练呀，对你对宝宝都有好处，因为很多这种二胎三胎的都是怀孕期间一直锻炼啊，自己身体也变得越来越好，而且那个宝宝出生之后也比较好带，也很少生病，性格也比较好，太多了，比如说咱们群里那个阳光，你可能也有了解。生孩子这个过程啊，就是不管从怀孕还是生产，它都是给女子一种机会吧，气血重新调配，把很多经脉平时可能用不到的，拉抻不到的都给你重新调整一下。这个期间如果就是通过健身也好，或者是通过你再用点其它的药物也好，当然就是正确的思路的那种药物的话，都是一个调整身体非常好的一种时机的。但是有一点啊，你一定不要说我怀孕了要不动，我一定要养着要躺着，一定不要那样，一定要动起来。非常适合练，一定要练，一定要动。很多人是生完孩子体质好了，而且有人生完孩子会长个，生一胎长个两公分，这个其实挺正常的。易经里面有一句话是“天地之大德曰生”，这个东西是一个很正常的事情，很美好的事情，该生就生啊，非常好啊。甚至从佛法角度讲，这个也是一个做功德的事情，从国家这个大层面来讲，也是一个好事，也是一个为国家做贡献的一个事情。现在全国的这个出生率都这么低，咱们多生几个多好。
田心女那：我之前还是比较担心说我现在的状态能不能怀孕，因为我之前特别特别严重，比现在严重多了，严重到那种一开始我是不流汗，我之前皮肤是更白更细腻的那种的，但是我后来得了产后风之后，整个人脸色都特别的难看，就是黑不黑青不青白不白的很吓人的那种脸色。严重到饭都吃不下的那种的，特别的恐怖，我自己觉得特别的恐怖。我上班嘛，我现在是做老师，然后我就上了一个学期，每次上课都是站着比较多嘛，后面的话就慢慢的从一开始怕风怕冷，慢慢的克服克服，这个过程我也没有吃药，慢慢的就越来越好了。有一段时间就是拼命的排痰那些的，排出了特别多的血块，其实我现在相对来说没有那么怕风怕冷了，没有说特别的怕风怕冷。像您说的就是偶尔比如说比较累了，或者说吃的少了，能量不足了，我就会感觉到我的前额是比较怕风的，还有就是腰以下的那个部位得穿多一点，就是比上身要穿多一点，还有那个大椎那里得弄多一个小披肩这样子，才会感觉到全身比较暖和，比较舒服一点。
司辰：咱说一下那个额头怕冷啊，额头怕冷主要是还是胃经的问题啊，额头是属于胃经的，你这个地方怕冷就是胃经气血不足，就像你说的，吃饭吃少了能量不足，很明显的是能量不足啊。需要上班的话可以带点零食啊，带点零食随时补充一下能量。或者是喝咱们的产品也挺好的，奇真奇风都可以啊，而且那个奇真出了那个奇真片儿啊，携带很方便，可以装兜里，累了就是嚼两粒。
田心女那：那些产品我还不了解，那些产品怀孕也可以吃吗？我本身的话，我自己觉得哦，因为这么久以来，感觉对自己身体也是有稍微那么一点了解的，我大的女儿才三周岁嘛，小的也才一周岁九个月，就是我连续生产，在那期间我就是吃的比较少吧，可以这么说，然后我两胎都是纯母乳到七八个月，消耗的特别特别的大，然后我身体其实是虚亏的蛮大的，就是真实的那种虚，就是没有及时的补给回去，然后又连着生两胎，所以我还是得多吃点是吗？之前刚开始得产后风那一段时间，我是瘦的挺快的，感觉好像吃了都不怎么吸收进去啊，但是这段时间长的也挺快，吃的也比较多了，但是吃太多的话是不是也不太好呀，对肠胃不太好，因为我从小肠胃就是比较喜欢拉肚子的那一种，我觉得这个可能是跟我在我妈妈肚子里怀孕的时候，应该就是天生的，属于天生的那种的吧。天生就是脾胃虚弱的那一种，我小的时候如果三餐没有按时吃饭，就是只要是没有按时吃饭，不要说喝冷饮，那些我从来不喝冷饮的，只要不按时吃饭，我就会拉肚子。
司辰：首先说一下你那个整体气血弱，能量不足的问题啊，像你自己说的就是连续生两胎，然后现在又怀孕嘛，连续的这种怀孕生产啊，确实会对身体有一定的损耗，就是消耗嘛。然后还有很重要的一点是因为下焦不通啊，下焦不通你的能量导不出来。也就是说相当于你们家有钱，但是那个卡被冻结了，那个钱取不出来，没有办法用于生活，而且生活中需要花钱的地方又多一点，所以就相对处于一种亏的状态。有两种方式啊，一个通过外来的，比如说刚才说的那个产品，或者是其它的有更好的补气血的方法都可以的啊。然后还有一点就是非常重要，就是你要把你那个冻结的那个银行卡给解冻，让你自己身体本身有那个能量给调出来能用，这个很关键。这个怎么来解锁这个呢，就是咱们的健身啊，你每天练，你每天练一点通一点，那个就能导出一点。随着你这个练的越来越多，用的时间越来越久的话，能量的通道就会越来越宽，然后你那个能量它是源源不断的往外输送的，它是这个样子的。然后你对外在的需求就会变得越来越少，因为你不需要了。然后再说一下你那个胃的问题，肠胃的问题，其实刚才讲了，你不光是那个宫寒，就是小腹有寒气，其实因为你整个的肠胃其实寒气都很重啊，可以说是寒性体质。寒性体质怎么造成的呢？也是两点，就是整个能量不足，下焦能量不足，你那个胃就相当于煮饭的那个锅，你那个下焦肝肾相当于那个火，下面火苗不旺，你锅里的食物煮不熟，可以说是煮成夹生饭，可以这个样子理解。然后还有一点呢，就是你那个胃经本身经脉不通啊，然后有腹寒，有很多寒气挂在你那个胃上，它本身的功能就受到抑制。然后你胃的问题啊，除了解决下焦的问题，同时还要锻炼，把那个胃经给搞通了，就肠经胃经都搞通了。然后就是哪怕你吃很少的食物，很平常的食物，吃那种看起来没有那么有营养的食物，你的能量也足够用，因为你转化率高啊。以前咱们的父母那个年代也没有啥好吃的呀，是吧，就生完孩子那个奶水也是很足的。哪怕是吃粗粮的，然后能吃个鸡蛋就挺好是吧，那时候那个孩子奶水也挺好，也吃不完。为啥咱现在这个营养这么好，反而那个气血不足，然后喂孩子时候奶水也不够，就是因为我们的身体，我们的身体出问题了。也就是说不管你现在是啥状态，你的身体状态是这个样子的，对于你来讲最好的那种改善身体体质的方式，其实还是健身啊，不管你是有没有怀着宝宝，健身还是最好的一种选择的。
田心女那：对，可能归根结底还是就是动的太少了吧，那我现在的话就是说，如果要报名的话，就是普通班就可以了，就是那种系统的锻炼的就可以了。
司辰：而且现在怀着孕嘛，就是边健身，那个孩子那个环境也在慢慢改善，然后你先天的问题带给他的也会减少。孩子出来之后会比较容易带的。报班的问题咨询咱们管理啊，找心语或者是better或秋水都可以。
田心女那：我身体亏虚的挺厉害的，但是我还有个问题，就是我奶水特别特别的多，就是不管我的身体状态是怎么样子的，但是我的奶水特别特别的多，比如说生完孩子，然后如果我一吃少了就不行，我就感觉到特别是晚上睡觉的时候，我脚底是那种就是好像很虚的那种，说不出的那种感觉吧，我奶水特别特别的足，就是我二胎的时候，我都是前几个月我都是给两个宝宝一起吃，然后都吃不完的那一种的，但是吃完了之后，这身体就是亏虚的特别特别的厉害，因为奶水产的特别的高嘛。我一直在纠结，我觉得得明我了解了一些，我感觉你们还是比较靠谱一点的，就是这种方式我也挺能接受的，但是问题就是在于，我马上要上班了，早出晚归的，不太有时间锻炼，回来的话有两个孩子要照顾。
司辰：这个也不要紧啊，就是当你把那个下脚给打开之后，你那个封存的能量给释放出来之后，你就不怕那个产那么多奶水了呀。
田心女那：还有再一个问题，您刚刚说我背部有结，是说要重点练那一块对吗？还有下焦那块。
司辰：其实是整套动作整体练就可以，你练到那个地方的时候，你那个动作可能就和别人的不太一样，到时候教练会给你精准的指导的，我们的教练都非常非常的专业的。就是你时间的问题啊，时间的问题很好解决呀，咱们很多姐妹都有过这种问题，而且咱们这个健身本来就是没有说让你拿出大块时间来练的，就是见缝插针的，少量多次的这样练就可以。你刚开始的时候，其实每天能拿出二三十分钟时间来练，你坚持一段时间，效果都会非常非常好。你拼接到一天就是。早上中午晚上相当于平均各拿出十分钟来吧，这个时间应该可以抽的出来吧。
田心女那：之前看了挺多医生的，就说我血淤挺严重的，是不是淤血也很严重？
司辰：咱们有个学员，很早了啊，她也是没时间，她就是每天中午在他们公司，吃完饭之后每天练十几分钟。因为刚开始嘛，她觉得那个动作一看也挺简单，也没有觉得太那个啥，说实话人家可能当时也没太看上这些动作，她就是每天只练十几分钟，但是练了就是十几天以后她发现她多年的顽固性失眠，竟然慢慢开始好转。就有困意了，有睡意了，之后就练的越来越多，时间也越来越多，也就是说其实只要你每天能练上二十分钟的话，只要坚持下去都有效果。
田心女那：哦，明白了，就是还关于那种就是我怕到时候因为怀孕三胎嘛，会比较累一点，没有那个精力，就上完班的话比较累。不过这个也不是什么大的难题，你也自己咬咬牙，也应该也能坚持下来。
司辰：你这个淤血挺明显的呀，确实有点严重的，但是都不要紧。有这个健身在这里啊，你每天练都可以解决呀。其实很多时候就是我们就是行医的人，经常讲一些那种小故事什么之类的吧。会经常说，其实有时候这个人不在意她得的病的重啊或者是轻啊，她真的不在意这个，她在意能不能找到合适的方法，就是合适的大夫，她能找到那个大夫，哪怕她得的是疑难杂症，也能治好，她病也能好。哪怕她得了一个小病，但是一直找不到合适的方法，那个问题一直在，而且甚至可能会越治越糟糕。所以说有时候咱们身体可能哪个地方有问题，哪个地方重，其实都不要紧，只要方法对思路对，慢慢的都会好呀。你上一天班的时候，你比较累，其实很正常，大部分人会选择怎么休息呢，躺着是吧，当然你有宝宝可能没有这个机会躺是吧，其实那是因为经脉不通啊，这个时候你可以练，但是你太累了就不要练太久，你可以练个三五分钟是吧，然后再干点别的，待会儿如果有时间再练个三五分钟，就这样少量多次的来练，这样你经脉慢慢通了之后，你就会发现没有那么累了呀。
田心女那：嗯，好的，明白了，还有就是那个关于胃，肠胃那一块的话，要是通过这样子的锻炼也能够改善吗？然后我发现我如果用腰跨去发力去做那个高抬腿，还有跨步走，其实我基本上很难抬起来，但是能感觉到那一块是在用力，并且会有一点点发热，然后动完之后，如果动的比较多的话，会感觉那一块就会很想拉大便，就会很容易去跑厕所啊。
司辰：可以，那个胃那个都不是啥问题，你最重要的就是两个地方，一个是你下焦不通淤堵。因为它导致你人身体整体能量不足，然后还有你那个心口那个地方，胸口还有后背通心口那个地方。那个胃你不用特意的去练，整套动作都练，慢慢的你会感觉出来胃越来越好。这种动作细节的问题都可以问咱们教练，教练是非常非常专业的。
田心女那：你说的那个胸口那一块，我有必要去做个检查吗？
司辰：没有必要检查，练就可以。如果那个问题彻底解决了之后，你那个手会变直的，中指会变直。
田心女那：还有就是在认识你们之前，我有吃那个保健品，吃了有一段时间吧，我不知道保健品适不适合长期吃呢，还是怎么样子的，还有就是说，如果说怀孕期间的话，我能不能不吃那个什么产后风的药，我就直接通过锻炼结合着保健品这样子来呢？
司辰：你这个保健品是不是外面买的那些？外面这些保健品，咱们不知道它啥成分呀，不知道啥成分的东西，我一般是不太吃的，而且有些产品它会宣传它的功效，怎么怎么地怎么怎么地，很多东西开始是有效果，确实按照他说的那个东西那么个样子，确实有效果，但是怎么说呀，反正我知道的啊，当然也是小道消息，我知道的很多保健里面他会给你添加激素。所以你吃了很多这种保健品，开始的时候你如果有身体的病症的问题，可能会有明显的减轻，但是长期吃的话，它是不管用的。所以在咱们就是不能确切知道他给咱吃的东西是啥的时候，尽量不吃吧。如果啥东西就是这种保健类的东西不吃的话，就单纯的健身，身体也会越来越好啊。
田心女那：我吃的是那个安利，安利它那个产品的话，说挺多人都吃的挺好。
司辰：这个我不说了，因为我确实不了解他家的那个保健品，也就不说了。
田心女那：我还有一个问题想问您，就是我连续三胎怀孕，我都有一个特点，就是我发了一张那个图片给您看，那个圈圈出来的那个位置，就是2那一个位置会觉得很干，然后很痛的那种的，特别是到了晚上的时候睡觉的时候，我不知道什么原因，是不是也是跟胃有关。然后这个问题的话，我检查过很多次，做那个鼻咽镜什么的，CT也做过，就说是有那个鼻咽炎，还有什么鼻窦炎，随便吃点什么就上火，那个位置就会痛。
司辰：这个地方干啊痛呀，主要还是因为中下焦不通，你把你下焦给搞通了之后，你那个津液能上来就好。
田心女那：我舌头一舔上面那个部位，发觉都是比较凉的，就是比口腔的其它部位都凉的。
司辰：没事，练就好，就是经脉不通导致的呀，练通了这个自然解决，不然的话又干呀又啥的，你单纯的喝水抹药都不管用。
田心女那：然后就是前段时间痰比较多，就是从鼻腔里面倒吸出来一团那个很浓很浓很干的痰，有点像鼻屎的那种，特别大块啊，明白了哈，谢谢医生啊，了解的挺清楚了啊，也谢谢大家，辛苦了，我现在要帮小孩子去洗澡了。
司辰：那个能出来是好事。比出不来要好，身体相对来说还是比较通透的，比如人家别人就是下焦不通嘛，会堵的出不来，你自己就能出来很多血块，你上面也是能出来那些那种就是那种痰啊那种啥的，都是好事啊。咱们在群里这样讲是不是太慢了，咱下次要不要考虑腾讯视频呀，因为她说完需要一个时间，然后我再听完需要一个时间，是不是这个时间就拖长了一倍呢。后面还有几个呀，如果就目前这个速度的话，我就感觉十点说不完，要不要下次一次三个，咱在腾讯那样早一点能快一点呢，今天晚上会不会太晚？我的本意还是想把大家的问题，至少大家的问题给大家说到了，说清楚了，然后大家的提问呢给回答清楚了，这样大家就一次性的就把自己的问题给搞明白了。那今天晚上咱就到这里了啊，大家晚安。
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