
20210911腾讯直播 调理脾胃，享受生活
整理：源寶
微蓝：享受健康，绽放自我。欢迎大家来到德明公开课，我是今晚的主持人薇兰。
今天晚上是二零二一年得明公开课的最后一期。既然今天晚上是压轴的课程，那我们今天晚上也会请到一位重量级的老师。介绍一下今天晚上的老师。
首先是我们的大千老师。
大千老师，得明健身创始人。河北人士，自幼喜爱传统文化，年轻时深研易学，遍及诸子百家，谙熟古中医典籍，而立之年在网络传播传统文化十余年。后于2016年创立得明健身，惠及学员众多，广受好评，真正帮助很多人走出亚健康及疾病状态，开启高品质的全新生活！老师晚上好。
另外一位嘉宾，也是一位老师淡如烟。
中学语文老师，湘赣闽组六期学员，湘赣闽组教练，12期基础班教学组长。参加得明健身两年，被得明中医经脉健身理论深深吸引，并积极将理论和实践相结合，健身半年多摆脱夜夜心悸失眠的困扰；健身一年多，胃肠不适，胃口差、便溏、消瘦、体力不支、妇科不适，腰椎不适等不良症状得到极大改善；现在，好吃好睡，长势喜人，精力充沛，活力四射，活成了一个身心同健，豁达自信的女汉子！
这节课是关于调理脾胃，享受生活的。在主讲开讲之前，请问你有过胃胀、胃痛、胃凉或者没有食欲、恶心、反酸的现象吗？有便秘、便糖、身形消瘦或者为肥胖问题困扰的吗？这些都是很普遍很常见的一种现象，或者大家都以为习以为常了。不过脾胃是后天之本。我们特别想筑牢肠胃想吃嘛嘛香，身体倍棒。
不过，怎么筑牢？那么就有请风趣幽默睿智的大千老师来给我们讲一讲脾胃的那些事儿，大家欢迎。
师：大家好，小朋友们好，亲爱的可爱的大千老师又跟你们见面了。
给大家讲一讲关于脾胃的问题。
首先大家知道先天之本是肾，后天之本是脾胃。
这个脾胃之于人之重要性不言而喻。你只要是个活物，只要是生物就有吞吐。一吞一吐。就有新陈代谢。所以他必须通过自己整个的消化管到外界获得食物，进来之后经过一系列的消化吸收，为身体利用最后排出体外，这就是咱们老百姓常说的能吃能拉身体好。
那么一旦你不能吃，不能拉了，你的身体一定出问题。
你们养过小动物吗？鸡鸭鹅猫狗羊兔子小老鼠，你就会发现，一旦你的宠物出现不爱吃东西了，一般说明生病了。
动物只要不病，基本都是狼吞虎咽。嘴特别壮。
大牲口也是这样，马牛羊，就给草料都全都吃了，大家记住一旦动物、人不爱吃东西了，说明吃饱了。如果没吃饱还不爱吃，一定说明身体不健康，甚至病了。
那么现在我们就发现我们大多数人饮食出了问题。
很多人没有饥饱感，不爱吃东西。腹胀、不消化、打嗝、泛酸、呕吐类似问题，也就是说我们的脾胃出了问题。
中医讲的脾胃其实就是从嘴开始，一直到下边整个的消化道。消化管。一上一下中间这个消化管出了问题了，也就是说我们脾胃出问题了，脾胃包括脾胃肠，食管。上口下口，嘴肛门，都归为脾胃。
这是中医广泛的脾胃概念。一旦我们身体出了问题，消化能力下降，食欲减弱，消化吸收排泄都会出现一系列问题。
那么目前脾胃的问题已经成为非常普遍的一个现象。
我记得在小时候，大家说胃口不好这个事。我十多岁啊，当时我就发出灵魂之问：为什么会胃口不好呢？健康的小孩永远无法理解。
但是随着长大，看着身边的人，还有自己、别人家的那些人，人真的有可能胃口不好。
现在我感觉至少有三分之一。如果是非体力劳动者，至少有一半都会断断续续的长期出现脾胃问题，就刚刚说那的一堆。
天天在外跑的小孩儿有可能吃嘛嘛香。现在城市里面天天喂的小孩食欲都不振，而且脾胃问题便秘问题，肠肚子问题，非常常见。
那为什么导致这么严重的普遍的肠胃问题呢？
咱们通过得明健身的理论就能找到依据。
很多人觉得肠胃差，就不吃凉的，不吃生的不吃辣，吃多了拉稀。
他就天天戒着，这也不吃那也不吃。有的时候说胃动力不行，吃马丁啉，有的说幽门螺旋杆菌导致的，还有说萎缩性胃炎，等等。好多原因导致食欲不振吃东西不消化。
中国是胃癌大国，全球第一。这个地方就会明显有堵胀感，一拍片子，胃癌，晚期，一般都是这样。
那么现在肠胃问题，从咽喉癌到食道癌、胃癌，、肠癌、结肠癌、直肠癌。这一堆啊，像放烟花一样快速成长。
那最终是什么原因在短短的二三十年导致我们整个脾胃出现严重的问题。不仅是癌症。整个消化器官紊乱功能减弱衰退癌变等等等等，内分泌紊乱，影响了整个消化，怎么回事呢？怎么短短的三十年变成这样？淡如烟你说。
淡如烟：从外在的说，总体上可能就是这个社会变化太大了。我们现在吃的食物太不安全了，这个可能有一定的关系。
还有就是可能我们总体上生活太安逸了缺乏运动，身体缺乏运动，自然而然各种功能消化功能包括所谓的抵抗力，免疫力都低了，所以啥啥都不好。内在外在都出问题。
师：这个就引入《黄帝内经》里面的一个重要概念，叫做肠胃以通降为美，肠胃以通降为顺。
通降通顺，顺畅，从上往下降，吃的东西能够很顺畅的下去消化吸收排泄。这个才是真正的大方向，如果你的通畅性出了问题。那么，直接影响整个消化功能消化过程。
如果简单的把人比作一条蚯蚓的话。蚯蚓有一个嘴，一个肛门，中间一条消化管，最简单的一种生物，这种消化管你不要理解成有食道胃肠子盘来盘去，你直接理解成一个消化管。
如果这个消化管很通畅粗壮它的吞吐能力就强，如果中间出现了堵塞挤压扭转变形整个消化过程就受到影响了。
一般中医说的肝脾不和。脾胃失调。木克土一些中医名词啊，它都是从不同角度来形象的概念性的来说明我们整个的消化管受到了挤压变形不调。
那怎么产生的呢？它一旦被压住之后，比如说我们的胃出问题其实食管也会出问题。咽部，有人吞咽的时候会发现咽部很窄的。
现在人太多的细嚼慢咽了，大块吞东西的时候，吞不下去。这个地方太窄，这个都是病变，再过几十年一查，喉癌，咽喉癌。
还有就是当他往下推的时候，你会发现在这个地方有堵塞，这有可能得食道癌。
很多人在这儿堵着，干脆就咽不下去。下去之后在这儿又堵上了，又下不去。
你就从吞干馒头开始做起，馒头嚼成一个团儿。活着唾液往下咽，你就会发现，其实这条道你走的很艰难。
这就说明你们的食道和咽部长期的受到压迫，挤压、变形，已经不通了，像道路一样已经堵塞狭窄了。
吞馒头绝对不会出现意外这种情况，因为你只要吞不下去，你只要喝口水，它一下就散了下去。最妥当。
为什么很多人胃会打嗝、泛酸、痞闷，胀？因为你们很难真正把胃，胸腔打开。
咱们得明健身强调胸腔要打开，后背要平展。当你长期的不运动暴饮暴食不良身姿情绪抑郁等等。
就会导致我们得明健身说的一句非常典型的话叫做向心性凝缩。这是我们得明健身开创性的提出的一个概念。叫向心性凝缩。什么叫向心性凝缩？一个真正的良好的生命体或者就是你。
如果想到长得壮，长得好，一定是以心为核心向外放射性生长。
这是特别重要的一个概念。比如说我们手拥抱这个世界，我们整个的积极的向上生长，而不是回缩。不是塌陷性或者抻拉性回缩。
这是其中的一个概念，我们得明健身创立了很多健康健身的概念。你一定要外走。比如说你一个抻拉车要往外走。你一个面向五官要外走，而不能包紧五官往回缩，一定是你的身体产生了内卷。
所以说看一个人是不是能干成大事儿，一定要看他五官是开朗往外的，往回走的都内耗。
你看咱们任何锻炼，都要舒展大方。凡是违背这个理论的锻炼效果一定不好，甚至会危害身体，危害健康。
往回缩的锻炼我不提倡，往回缩呀，往回挤压呀。
当你产生危险，遇到恐惧的，因为自我的保护往回缩呀，人都缩成一团儿了。
这种东西你只有在外在的遇到危险，危机的时候，你才会做出来。甚至吓尿。
如果是一个开放的包容的环境一定向外，这样，拥抱世界嘛。
中医讲膻中，心在中间，心是哲学上的一个概念。实际我们的心脏是在左，胃在这儿，它俩是非常近的。当心产生向心性凝缩的时候，它会对胃进行挤压，如果你情绪压抑，整个的气机往下走，整个势能势态往下走，也会压住腹部，整个塌下来了，腹部主要是肠子大肠小肠，由于我们不能像太阳一样去生长，又不能很好的去活动，导致我们四周向心性凝缩。这样，压迫到了我们的肠胃。
首当其冲的，是乳房，胸部，胸部这样挤压下。直接压迫的就是我们的肠胃。
胃通顺为美，胃是个布袋，要张开，才能容纳食物。
如果受到周围的挤压，他便缩。功能受限，血管神经对它的供应就不是那么顺畅。血液变少了，压住了，血管被压住了，不能去供应这个位置。
控制胃的神经受到压迫，整个胃消化能力也变差。
那慢慢的胃变薄了，它长期得不到充分的血液供养，为什么变薄了？就是说你们平时说我不行，脾胃太差了。
凉的也不能吃，热的也不能吃，冷的也不能吃，见风还不行。为什么呀？就是你这个脾胃由于长期受到压迫，伸展不开，血液供应不足，导致它不能变得强壮肥厚导致薄弱，就像我们牙龈一样，为什么很多人牙齿过敏，牙龈不行了，牙龈被压迫到，导致血管儿供血不足导致牙龈萎缩。
无余课上给大家讲过，由于层层的压迫导致最后压迫到牙龈，导致牙龈慢慢实在坚持不住了，没粮食吃，慢慢萎缩，牙龈一旦萎缩牙齿就受到影响，同样我们胃也一样，受到严重的压迫，胃越来越差。
为什么很多超模，他们为了身材，得了厌食症，节食之后得了厌食症。知道为啥吗？
淡如烟：脾胃长期的没有得到很好的营养，它的条件反射就没了，就感觉不到饿了，长期没有得到食物的刺激，慢慢的就习以为常了。都不动了。
师：对，就是用进废退，它是个布袋，胃又宽大又能容为好，如果老不吃东西，胃这么大，吃了东西就这么大，你永远不去撑它，它就慢慢的粘连之后它就张不开了，慢慢它功能就萎缩了啊，萎缩你吃东西就不行了。
为什么一句老话叫胃口大开，开胃，先来一道开胃酒，开胃小菜。为什么要开胃呀？就是把胃打开。你可能见了一个老朋友特别高兴，你感觉特别能吃。或者你看到一些美食，螃蟹、大龙虾甚至大葱蘸大酱。你发现比平时吃的多。一高兴酒也能喝了饭也能吃了，还很舒服。这个就是胃在打开。
所以需要得明健身一系列的办法。通过我们的离心式锻炼。让你避免产生向心性凝缩，同时把你所有的经脉经络打开。
最终要把你肠胃打开，还要把胃口打开，我现在就是吃啥啥香。整个的消化管儿，整个的通畅宽大强壮，那么你这个吞吐能力变强，你整个人去旺盛了。没有任何一个动物吃的很少长得很强壮。
你看鱼你不给它喂食它也能活，但是它长不大呀，你给他放到合适的环境，给他喂足养料，喂足饵料就长起来。
所以说咱们得明健身就强调嘴一定要壮，身体一定要动，经脉一定要通顺。
我们一定要直直的开放性的向上生长，而不是往里内卷。要保持绽放的状态。
淡如烟：感悟太多了，老师刚才说的句句好像就在说我。
我在参加得明名之前来一个对比，之前我是一米六二的个头，九十四斤在二零一八年那个时候。
现在我一百一十一斤，这对于我来说已经是多少年梦寐以求的事情，对于体重我特别在意。
因为以往别人一看到我瘦骨如柴面黄肌瘦的，人家就一直说我身体不好，所以我挺困扰。
今天这样的一个话题，叫做调理脾胃，享受生活。非常合我的胃口。
因为在得明之前，我根本不知道什么叫享受生活。
刚才老师说有一句话叫灵魂拷问叫怎么会吃不下呢，回想过往，我的那个灵魂拷问应该就是，有那么好吃吗？肉有那么好吃吗？我一直都是这种状态的。在这以前我不知道什么叫好吃，我也没有享受过所谓的什么美食，在我进入得明之前吃饭对于我来说是一种负担，只是为了完成一个任务。每天就是到点了得吃个饭，不吃饭，等下可能胃又不舒服了。就是这种状态，我根本也感受不到说什么东西很好吃啊，什么很美味啊，甚至我会有一种厌食的症状轻微的，比如说同事在一起吃饭的时候，一些男同事他们吃饭大口的狼吞虎咽。我觉得特别恶心，觉得奇怪，这种东西有那么好吃吗？就那种状态。
大家也不爱跟我一起吃饭，我也不爱跟大家一起吃饭。我反正就看不惯大口大口吃饭，我就觉得饭菜总是味的，就那种感觉。
所以一度下来体重一直都不好。
因为长期这样的一种饮食，到中学开始特别高中开始吃饭就越来越不正常。后来大学的时候更不正常，到了毕业之后，因为早餐各种原因就没有吃。越来越不行了越来不行之后就是。
我也不知道什么是黄金便，我长期属于一种状态就是便溏拉稀，大便不成型，吃下去什么吃下去什么吃下去就拉什么那种。
我是不是通顺性太好了，其实是兜不住就是不消化吸收。吃什么菜就拉什么菜出来，藏不住东西。
长期便溏跟拉稀的状态。所以印象当中我都不知道什么才是正常的大便状态。
进了得明之后，才听人家说香蕉型的大便才是最好的。我没有那个概念，已经就是错误的认为我这种状态就是正常的。所以很可怜。后来吃饭就出现了什么问题呢？就是因为吃的少，消化也不好，不爱吃。但是有时候吃的话，就导致经常会胃胀。吃一点就胃胀，然后反酸、打嗝、胃痛，胃有烧灼感。比如说吃点辣的东西，酸的东西就开始火辣辣的感觉。还会出现明明有便意，但是去蹲厕所的时候蹲不出来，或者拉就拉一点点又不成型，拉稀或者有时候会很粘，把马桶都粘住了等等等等。现在看来非常非常的不正常。长期这样下来之后，经常感觉到四肢无力精神萎靡不振面黄肌瘦那种状态。
所以想想过去的那种感觉。我活得像个人吗？人家都说民以食为天能吃是福，我都没有享受到。
我自己的改变，是通过得明健身。一个月的初级班改变了。我们南方一年四季都有笋，是餐桌上一道非常美味的食物。我很喜欢吃，但是我不敢吃。唯独一种笋能吃，叫里竹笋。很甜的，它不伤胃，很细腻那种，唯独能尝到的就这种。
我是一九年四月份进得明，一个月健身。那个时候刚好是秋季来了，食堂开始又煮大笋了。大笋是最伤胃的那种。某一天我锻炼回到食堂，突然之间觉得飘出来的是很香的味道，然后就开始去尝试吃笋。刚开始吃的时候，食堂老板跟我说，吃一片试看看就好了。结果特别好吃，就管不住了。吃五六片大片。吃下去没事啊。接下来开始每天都尝试吃笋，慢慢一段时间之后，我竟然可以空腹先吃笋了。我的同事们就说不会吧，真的假的呀。你这吃笋吃的挺凶的，这最近胃口还可以嘛。
现在跟他们在一起同桌吃饭的时候，我夹筷子的频率也高了。夹的菜品种也多了。也不会再觉得他们怎么大口大口吃那么恶心的。一起谈笑风生了，就那种感觉。所以那种感觉之后，我才真正的品味到什么叫人间美食，什么叫美味。
能吃是一种福气。然后从吃笋开始慢慢的涉猎其他的东西。比如说烧烤，偶尔来一两次。比如夏天到了冰激凌，偷吃一两根，。
哎，我觉得我才活得像个人，能够品味到人间的美食。
慢慢的因为胃口开了嘛，吃着吃着就长成了一百一十斤了。
秀一下肌肉。
师：现在你啥都能吃了吧。
淡如烟：都可以，但是还是要有一个原则，不要过度。现在酸辣凉那些东西我都会吃，但是我也会自己做调整，就是不能一下太过。
师：哎，对，有句话说的好。丑人多作怪。弱人多忌讳。这也不能吃，那也不能吃，这个过敏，那个过敏，实际都是你身体不好不通透，整个能量转不起来，这就像一堆火一样，一吹就灭了。因为你的火苗不够大，很大的时候会越吹越旺。
淡如烟：我妈跟我说，就你矫情，我妈我妹都说吃石头下去都会化掉，我说太夸张。我之前喜欢吃稀饭。从来都不吃干饭，我吃干饭必须喝汤。一旦只吃干的，就像老师说的，这边就卡住了，我就很难消化，现在我妈他们吃什么，我也吃什么。
他们看到我最近变壮了起来之后，也觉得这锻炼是可行的。
师：对，非常可行。
咱们得明健身历史五载，惠及数万人，咱们方方面面都能整体的提高大家身体素质，让大家获得身心同健。今天咱们主要从肠胃来讲，你看看淡如烟，从前从来不知道什么叫做人间美味啊，
淡如烟：对，我原来那叫食之无味，我根本就不想吃，看到人家吃我都觉得很反感，很恶心，就那种感觉。
师：你什么时候开始有的这个感觉，从小就这样吗？
淡如烟：小时候小我小时候其实脾胃也不好，我小时候我外公外婆给我起外号是小鸟，蜘蛛。就是整个瘦瘦的，腿很瘦，人家吃一碗我就吃那么一点点，吃下去我就饱了。所以他们就说我是小鸟，就说我是蜘蛛，就吃东西不好。
人家说一粒米就可以喂饱，就那种状态。
师：对，很多人都是这样的。大家聚餐是吧，在餐桌上一看人的吃相你就知道这个人。夹菜就夹一小点儿，米饭吃点儿就饱。吃不了东西，这样的人肯定不能做事。而且非常不健康。
淡如烟：对，现在吃饭起来就是看什么都会觉得很香，就是想去品尝各种美食，特别想吃。
特别想吃牛排。酸菜鱼，炸排骨，就会各种各样的想吃。
师：我建议你们都换大碗。大碗大碗吃的有感觉。
淡如烟：看一下我们的小子。进得明之后的收获太大了，我的脾胃强了，我们家孩子脾胃也跟着强了。他原来小的时候是追着喂，他不吃。现在脾胃都强起来了。
师：现在小孩一定要先把脾胃强起来。先把脾胃强起来，关键就是先把腿遛出来。
淡如烟：对，非常壮实，现在越来越壮实，而且吃东西非常认真。他吃饭的话，三两下就能吃的饱，也口大口的吃。我有时候都要跟他说，你嚼烂一点。他没有这个情况，他就是哒哒哒哒就吃完了。
师：小孩儿一定要像小猪一样吃。一盆猪食小猪很快都能吃光了。孩子都得抢饭，你怎么才能做到抢饭呢？必须参加咱们得明遛娃计划。大人必须参加咱们得明。
比如说胃动力不行，为什么胃动力不行啊，是整个三焦壅滞啊，经脉堵塞啊，他想动，他动不起来啊。你拉家带口，你想绽放自己，你绽放得了吗？这个胃啊它天然的它就要这样主动去消化食物，但是外边都给你包得狠狠的。动不动啊。
你就是吃胃动力药强行让胃动，那胃也动不了。
淡如烟：刚才像我这种状况的话，我当时还以为很通透，其实不是通透。我那种就是吃下去不兜住的，就是吃下去啥拉啥。
师：那个更不通畅，整个肠胃功能被压住，锁住之后。肠子不能挂住食物了，就吃啥拉啥，肠子不能挂住食物不能包住食物，把食物消化吸收利用，然后排出去，那么他会怎么样，他也不管了，所以说吃啥拉啥，消化能力非常差。人越来越消瘦。是因为肠胃太薄，为什么肠胃薄啊，血管滋养不了，为什么血管滋养不了？是因为它受到了压迫扭结不通，肠子越来越薄，它的功能越来越差，功能越来越差，它的吸收消化利用能力越来越差。所以说吃啥拉啥。
淡如烟：对，所以这样子锻炼下来之后，我觉得最大的收获就是增强肠胃功能。以前我吃了多少药啊，什么增强胃动力的呀，促进肠道蠕动的益生菌啊，消化积食的鸡内金啊。结果都没有用。而健身，一个月的时间就让我改变了所有的一切。所以我说真正能够让自己强大起来的，其实不是借助外在的东西，而是要动起来，启动自己内在的能量，让脏器脏腑自己强壮起来。吸收功能也跟随着壮起来，这才是最重要的。外在的那些七七八八，那些东西都不靠谱。
师：对，动起来，通过咱们一系列的运动健身让你的五脏六腑重新盘活。
能够有自内向外的生长能力。那么你的生命能量就转起来了嘛。
人是一个很高级的你可以说是一个巨系统，也可以说一个机器，非常高级，高级到现在科学无法去研究透。
他自己转起来之后，你的肠道的功能就顺。就像我们办企业，现金流转起来，业务转起来之后，他整个的业务流程就越来越顺了，销售和库存之间就越来越通畅，吞吐能力就越来越强。就像一个港口一样。一旦转顺了，就良性血管了，吃的多排泄的顺畅，能量变成自己的生命力，就转顺了嘛，就越转越好。
淡如烟：对，肠胃通不通畅的问题。除了像我这种经常会便溏的。其实还有一大类的现在很普遍存在的便秘类型的。
我周边的人存在太多便秘类型的。
我也是后悔，如果我要是早两三年接触得明，能够有这样意识的话，可能我还帮得了我的至亲。
有这种类型，就是长期便秘，大便困难，有时候会拉羊便便，很干燥，甚至会便血这种。
这种类型的应该很多，我周边的就很多，最让我感觉到心痛的。就是我的妹夫，很年轻，过世的时候才四十二。肠癌，一检查出来的时候就是肠癌晚期。
发现到过世不到两个月的时间。是我亲自带着他去医院体检的。
所以很多时候接受不了。
现在反观，他在出现这个问题的前三四年就有一些不适的症状了，听我妹和我妈说，他大便经常拉不出来，要去买那个开塞露，上厕所蹲好久啊，我妈有时候就说奇怪，他怎么一进去上个厕所要半天也出不来，就那种类型。
当时我们不懂。
后来到病发前一年的暑假，就是一直感觉到不舒服。因为医院我有熟人，就带他去做肠镜，但是他喝了显影剂下去，他排不出来，也不跟我说。
到了第二天医生开始做的时候说完全看不到，里面很浊看不到。等于白做。也就等于那个体检是白做的。里面的报告也都没有写，只说胃部有炎症，肠是做不出来的，因为很脏，做不出来。那就不了了之。
这样检查报告出来之后，他自己也没当回事。
再过一年，到一九年下半年的时候，就越来越不好了，人越来越瘦。
也吃不下了，自己又外出打工啥的，我们也没有太关注这个事情。
后来回到家了，打工打不下了，因为体力越来越不好了嘛。看着不对劲，非常的消瘦。
然后就带他去做检查。
检查出来，医生就直接跟我说，去做检查或手术的话，那就去更大的医院做吧，但是没什么希望。
后来我们就给他转到更大的医院去了。结果就如我朋友医生所说的一样一样。连手术的机会都没有。
当他自己知道这样的一个情况之后。是极力的渴望要做手术，但是医生已经明确告诉。做手术，你做了手术就下不来台了。
那个时候已经临近春节了，十二月底了。
医院也不收，直接叫他回来。说，他想吃啥就给他吃啥吧。
过年，正月底就去世了。就是这样一个过程。
所以我当时很自责，为什么我早不懂得，其实前兆早就有了，为什么我不懂？
人有时候真的是被无知给害死了。
如果懂的话，我们可以早知道。
我们要是懂的话，可以让他多去参加锻炼啊，多注意一些饮食类的东西，早防治。
可是我们不懂。
所以那件事情深深刺痛了我，然后我开始非常的关注我们家人每一个人的大便饮食的情况，我都问了个遍。
也就是说进了得明之后。
慢慢的我获得了更多的除了一个正确的健身方式，确确实实改变我的意识，自我保护的意识。
进了得明之后，自己成为半个医生了。
医学的常识。对人体的科学认知都有了。
我收获太多了。
便秘不通畅这种情况我也想请老师再给我们解释更加透彻一些。
师：把不正常当成正常。长期的不正常，他没有引起足够的重视。
其实大部分疾病都有长期的潜伏期和漫长的发展期。那么其中一定会出现不正常的现象。
比如大便。很多人长期便溏，从小就便溏，就没拉过条便，这都不正常啊，那他不知道啊。他忽略了。
甚至它的颜色就是黑色暗色的从来没有拉过黄色的便，有没有？
淡如烟：我进得明半年之后，再加上老师您的那个调理脾胃方之后，我才第一次感受到了什么叫黄金便香蕉便。那时候我特别的开心。特别的高兴，真的人生第一次见到。
师：再比如说很多人排便粘马桶。这是非常不正常的一个现象。
健康的人排完便很容易就冲下去了，不会粘马桶。还有擦不干净。
用一堆手纸还擦不干净。按理说应该是稍微一擦，就非常干爽。
便不会粘到肛门上，但是很多人就粘。
当然那个便秘就更不用说了。还有一种就拉细条，小孩拉细条便是可以理解的。你一个大人，你要拉那么粗是不是说不过去了。
刚才跟你们所说的这些，是不是很多人长期都有啊，尤其是没有进得明的后来的小伙伴？
这个大便不正常，长期不正常，到中年就开始慢慢的发病，到晚年那就是悲惨的。
你别觉得你命运不悲惨，你到到医院去看看吧，这些长期躺在病床上或者在家长期卧床的你问问他们，想到过他们今天这么悲惨吗？
最近媒体又报道中国年轻人的尿毒症越来越多，爆发式增长。
你能想到突然有一天尿毒症吗？
尿毒症要么换肾，要么长期透析，你受得了吗？透析两年，有的透析一年就没尿了，就是一个永远不会撒尿的人。
包括大便一样，会导致直肠癌，那个网红的阿健，很年轻啊，二十来岁，可能没到三十了。俩孩子。
突然查出来了直肠癌。一年之后就走了，昨天走的，还是前天走的。
怎么回事啊？都乱套了简直啊。
关键就是你们的生活方式发生了巨变，而不是什么抽烟喝酒、环境污染。
这个倒不是主因，最重要的主因就是你们的生活方式发生巨变，你们的情绪抑郁的情况就非常严重。
脱离自然。脱离我们三十年前的，你们爹妈的生活方式。
这是导致所有疾病爆发的根源。现在越来越年轻化，包括完全不按中国的传统养生方式来做的。
吃凉的，吹空调，无所顾忌。吃那些什么乱七八糟的，吃炸鸡，这些东西完全打乱了整个的生理系统。
而且又不动，一个一个都是大肚子，小孩是大肚子，二十多的也是大肚子，反正天天的两个人就一个人是大肚子，他们不动啊，人现在还动啥呀？现在城市的钢筋水泥森林里上楼电梯出门叫车车窗电动，你还手摇吗？你还去挂档吗？
什么都没用了，所有东西都一按即得。
原先你拿着手机还能按键还是机械键。现在只要使很小的力气，你就能操作电脑，任何事情都朝着人类健康的反面发展，让你变成一个软体动物，就是你再也不需要做力气活儿了。
孟子说的很清楚，生于忧患，死于安乐。
你一天有多少运动？没有，而且你也不会运动。你说运动，好，跑。马上膝盖就玩完了。
那跳，马上跟腱就折了，打羽毛球，一打就骨折了，能行吗？不能，所以说咱们得明健身开创性的从经脉通顺，五脏六腑通顺的角度，设计了一套符合现代人身体特点的全新的健康方式。
咱们十二期招生现在已经进行到尾声了。
如果你觉得今天这期公开课你有所收获，我觉得心动不如行动。
我觉得你们值得接触。
淡如烟：是的，而且我觉得作为家长有一个责任，因为很多的疾病，包括肠胃病趋于年轻化是非常可怕的一个问题。
我再给大家说两个例子，是我身边的例子。两个学生的例子。
一个是小学毕业，刚上初一，在我们学校就读一个月不到。一天肚子爆疼。
然后我们学校通知他家长来，他家长在外打工，只有他爷爷奶奶。
他爷爷奶奶过来之后没有办法，然后就打了120，我们老师陪着他的爷爷奶奶把这个孩子送到了县医院，县医院不接，直接让我们陪着120送到了市医院。
一经检查之后马上送手术台。手术台一打开之后。没用了。
所有的肠都粘连在一起的。
为什么呢？
因为这个小孩长期没有大人在家疼爱管理。爷爷奶奶管不了，长期以泡面为主食，长期吃辣条之类的东西，到了我们学校一个月的时间里面，他都不去食堂吃饭。班主任发现这个问题跟他讲。
他不以为然，还是吃他的泡面。
所以很可惜，这样的一个学生，鲜活的生命，十四岁，刚到我们学校一个月。人就没了。
这是一件事情。
还有一个是我自己的学生。一个女生。
我觉得她很特别的是因为有一次她要请假，说她爸爸妈妈要带她去做一下体检。我作为班主任，肯定要问清楚一下具体是什么。后来她才跟我说，她大便拉不出来，已经有七八天没拉了。
这个孩子给我的印象就是整个人长得偏黑，黑黑瘦瘦的，整个看起来不阳光，比较抑郁，比较喜欢愁眉苦脸，但是很乖很听话，偏内向。
后来她说其实小学的时候就经常出现这样的问题的。也检查了好多回，也吃了中药，也有吃了什么药都没有办法解决。然后这一次她就想让她爸爸带去更大的医院去看一下。
去看回来之后，依旧还存在这个情况。药吃下去的时候，能够比较通顺的排。但是如果不吃药的情况下，她就又一样的有时候三四天，有时候七八天，有时候甚至更长拉不出来。然后她说每次上大号对于她来说都是一个非常残酷的经历。
后来毕业了。到现在我有时候还挂念她，到底这个情况到底有没有好转呢？
所以从这两个事例当中，我觉得我很着急，可能是因为自己能量足了吧，就觉得自己有这个能量去操心别人的事情。
我特别想对家长说，现在如果有机会开家长会的话，我肯定不会对家长说，你去关注孩子学习。我首先还是会强调你去关注孩子的身心健康，这才是最重要。
从这两个事例中，作为家长是不是有这个责任？
你生养一个孩子，生他养他，应该能够给予他健康的身心，这是最重要的吧。
孩子不懂，我们作为家长的要懂。
所以进入得明的伙伴们，其实很大的收获是不只自己身心得到了同健，我们还掌握了很多的育儿的理念和正确的健康理念，我们可以带着我们的家人，带着我们的孩子们去走向健康，这才是我们收获的最最长远的事情。我现在操心操太多了，我看到身边的学生要是不动了，我就会去念叨他们。我觉得我做的是对的。必须是对的。
我讲了很多，真的希望大家从我以及从我身边的例子当中去感受一些东西，然后去改变一些不良的东西。我觉得这个很重要。
我归纳了几点，第一点就是，脾胃好了，吃嘛嘛香。真正的享受到能吃是福。
第二点。脾胃好了，吸收好了，自然而然体质就好，抵抗力就好。原来我弱不禁风一身病。啥药都吃过。
体质好了之后，通过健身。就成为了现在的女汉子。体重越来越好，精力体力越来越好。
还有一点就是脾胃好了之后，慢慢的我的睡眠也越来越好了。好吃好睡。
快成猪了，但我是一只聪明可爱的美猪猪。
还有一点很重要的就是能吃能睡非常好的这种状态之后，心情也变得非常的好。
能吃能睡好吃好睡好心情对身心同时在获得打开绽放的那种状态，我觉得每天每一餐都在享受美食，每一天每一餐都是一种很欢快的生活体验。所以特别的好。
希望大家真的好好重视我们的脾胃，然后通过我们的健身慢慢的强大脾胃功能，真正的开启我们的新生活。
微蓝：谢谢我们的淡如烟教练。不仅仅是您的分享，您的这些经历可能给了我们很多的思考。
师：听太入迷了。
其实有千言万语需要跟大家交流。现在没有那么多时间。
就是咱们这个德明健身，希望把真相、生命的道理、如何获得健康，告诉大家。
这个是我的使命也是所有得明人的使命。
现在不仅是我国，包括整个人类都面临着这疾病的危机。
都在受到疾病的威胁。
为什么我们想获得健康而不能了？人的生命为什么越来越脆弱，越来越孱弱呀？
这就是咱们得明健身也好，得明健康也好需要告诉大家的。
同时给大家找到一道出路。把大家带出来。让大家真正获得身心的健康。
包括我们的得明健身、得明理疗，得明育儿，得明传统文化，甚至我们德明产品。都是服务这一宗旨。
我们一直强调星星之火可以燎原。我们每一个人就是这个星星之火。
希望把真相告诉他。把健康之路指引给大家。
那么由于现在你们可以看到太多，然后外面杂七杂八很多各种学说学术鳞次栉比。
谁都说自家的好。谁都说自家比别人家的强。
那到底哪个强啊？哪个是真，哪个是伪呀？
需要你们去判断。包括我，不会说咱不行，任何一家都不会说咱不行都不行，那到底好不好啊？
希望你们实地了解。没有调查就没有发言权。
其实只需要你接触我们的人，接触我们的理论，用你聪明的大脑和自己的行动去做出最好的判断就可以。
微蓝：是啊，实践是检验真理的唯一标准。看看我们的人，看看我们的状态。
师：对对对，你放下所有执见。重新去认识我们得明建设。我们是一个怎样的组织，我们的使命是什么？我们是否真正为大家着想。要不要只看表面？
还有就是咱们理论中心出了大量的纸质的和电子版的理论书籍，你们可以来咱们网站去搜，去看，去了解。
我们说的谈的和记录的是否真实可靠，是否能打动你的内心。我就说这些。
微蓝：好，谢谢老师。今天晚上虽然我们严重超时了，但是大家都有点意犹未尽。
来得明做人生赢家，做健康主人。欢迎大家加入我们的十二期基础班。期待与大家相约。谢谢老师，也谢谢所有的小伙伴。
