20210317抖音公开课“通顺肠胃 畅享生活”
整理：云南开心

青花鱼：现在是阳春三月，春光正好，天地万物都开始生长，我们人也要随着这股生发之气开始动起来，所以我们得明健身为大家推出了系列的课程，来传播我们的健身的理念和经验。今天晚上讲个大家非常感兴趣的话题，肠胃的通顺性，其实很多人应该知道肠胃关系到我们的生活的感受，总是感觉消化不好，打嗝，反酸，或者一吃肚子就不消化，或者吃完了之后总是便秘，吸收的排不出去，都会非常的难受，相信有这些胃肠问题的人会非常的多。今天我们一起来聊一聊，你自己的肠胃通不通顺，应该怎么办？
小毕医师是广州中医药大学脾胃病学研究生，是中国的首家三A级的纯中医治疗医院的医生，临床经验非常的丰富，而且她 在接触了经脉健身之后，把经脉健身融到了她的治疗和养生方案当中，非常的受患者的欢迎
心月教练是我们河北组的教练，同时也是十一期基础班的带班的组长，曾经担任我们的中心的高级班的教学的负责人。
小毕医师：胃肠问题，首先的话大家觉得自己平常胃肠方面，最常出现一些什么样的问题。
心月：我肠胃上问题可多了，胃口差，以前有胃疼，胃疼稍微多吃一点饭，就开始反胃，有时候甚至疼的在地上打滚，真的很痛苦那段时间那时候也很瘦，才80来斤。
青花鱼：观众们有的说有胃胀，胃胀的很多，还有胃酸的，有胃凉的，便秘的，胃疼。
小毕医师：胃肠方面的问题，我们常见的一些问题，餐后的一个胃胀，胃痛，有些伴有嗳气、反酸、打嗝，往下一点的话肚子胀，脊柱疼，还有拉肚子，种种这一些。今天我们也想带大家做一点小测验，大家看一下自己的唇周围，前提是没有化妆的情况下，大家有没有感觉到唇周围的颜色，比其他的地方发暗或者发青，有一些人可能甚至有点发红，这样子的一些状态。同时观察一下我们自己的一个嘴唇是不是有唇色偏暗，或者嘴唇里面有干燥这样子的一个现象。
青花鱼：很多人说有唇周发黄的，有发黑的。
小毕医师：主要胃经，实际上在我们嘴唇周围绕一圈，很多时候我们胃肠道瘀滞了以后，整个唇周就会发暗，刚刚很多朋友说唇周发青发暗发紫这样子一个现象。嘴唇同样也是的，精液上传到我们嘴唇，它会润紫我们嘴唇，当经脉瘀堵以后，津液不能够顺畅，嘴唇就会干瘪，很多时候通过人的嘴唇来看这个人的脾胃功能一个状态。
青花鱼:嘴唇周有斑已，经淡了很多了。
心月：以前的嘴唇一到冬天，起皮干裂，现在没有了，感觉是一年四季嘴巴都是很滋润。
小毕医师：心月她以前也是一个胃肠比较拥堵的情况，会出现这个嘴唇，唇周有一些发黑，发暗。像鱼姐以前也是有类似的情况是吧？
青花鱼：对，我的上下嘴唇颜色不一样，上嘴唇更暗一些，下嘴唇稍微亮一点点。
小毕医师：大家自己本身她不会发现，但是我们医生一看就会看出来，她实际上整个中上焦就发生了一个淤堵，淤堵以后气血上不来，一上不来不能滋润嘴唇。从嘴唇可以看到她整一个胸腔这一块压扁的，气血就是一个不通畅的状态。所以我们鱼姐如果通过健身把上焦打开了以后，她这个嘴唇颜色就会更加饱满。
那么大家掀开我们的肚皮，去按一下肚皮上有没有压痛的地方，自己感觉痛的地方哪里比较明显，比如两边比较疼，两边靠下面比较疼，下面靠中间比较疼，或者肚脐周围比较疼，或者肚脐上面这一块比较疼，或者是肚脐两边这一块比较疼，它反映了我们胃肠的问题都是不一样的。如果除了疼痛以外，我们还可以看这一块有没有一些包块，比如有些地方压下去是柔软的，有一些地方压下去感觉是硬的，甚至有些地方我们压下去可以摸到一些细小的结节，这一类的问题大家可以感受一下。
青花鱼：观众说中脘疼，肚脐边疼。
小毕医师:脘疼主要靠上一点偏我们的胃腹这一块地方，我们在临床上其实很常见的，两边少腹的一个疼痛，靠近我们腹股沟的这一块,可以多多压一下这个地方。
青花鱼：众说左下腹特别疼。
小毕医师：左下腹特别疼这个地方就是一个肠道的瘀滞，同时它也是我们肝经的循行，肝胆经循行，也在这一块。所以说的话我们肚子这一块的板结，不通，疼痛，包块，结节，这些全部都反映着我们肚子这一块是有瘀滞，有不通畅的。我们肚皮掀起来，看一下肚皮上面有没有一些小黑点，或者是小白点，或者长毛的地方。我们会经常发现有的朋友肚子上有一些小小的这些点，而这个点长的位置正好经络循行的地方，包括在天枢、中脘、人脉，下腹这些地方我们都会经常看到。
心月：按的时候，心口往深深了按就会还有点疼。以前也是肝胆淤滞留下来。现在虽然锻炼这段时间好了，但是里面还有稍微一点，腹部以前有很大问题。以前我经常不用摸的时候，肚脐下面像一个胎动的有一坨会动，我就一按了，好像又跑到另外一边，就那样子。
小毕医师：这个程度不一样，它的表现就不一样，如果这个气它结死了，盘在动了，按下去就是一个块，然后这块按着它会疼。如果说这个气它只是一个气滞，还没有结实的时候，就像心月姐这种情况，一按的时候会动，会窜，但这个气它就是窜不出去，他就在那待着了，为啥窜不出去了？因为它路堵住了下去，想出去就在那跳，就有一种想要越狱的感觉，里面的气滞想要越狱了，就这样的情况。
心月：加入得明锻炼的半年之内还是有一点反复，它是跟随着我便秘是一起好的。那次翻了一次大翻病，那时候就是锻炼差不多半年以后，正好来例假，排一大坨很恐怖的，当时我还害怕的，一坨肉的那种。我在群里面问老师给我讲，说这个好现象里面不好的东西排出来，翻完这次估计下焦都很通畅了，便秘好了，半年之中便秘，还有反反复复的，有时候好一点，有时候加重。后来我加入中医团队，有讲艾灸，便秘，还买了特别的一个凳子上面艾条放在那里，每天一下班我坐那灸可疼了，之前他们说可以治好，想试一试，开始有效，后来慢慢就没有感觉身体越来越虚，反倒便秘。
小毕医师：在这之前你的月经是什么样的情况？
心月:月经倒是规律，但是量少，还有血块，就是那样子的情况。还有乳腺，没敢去医院检查，怕去医院医生给我做手术，那时候在公司里面，人家检验公司里面有组织体检之类的，医生曾经跟我说过有乳腺增生之类的，我一个月当中有半个月都是疼痛当中度过的，乳房不能碰的，现在都全好了。
小毕医师：心月姐以前她有乳腺方面的问题，肝经一定是有淤堵的，她为什么肝经会淤堵？肯定最开始她是一些形式上的原因导致了气滞，而这个气滞最后还跟血瘀弄在了一块，实际上是一个气滞血瘀的，导致她整一个下腹部不通的情况，我们说六腑以通为顺，什么意思？
我们消化道就像身体里面一条下水沟一样，这条下水沟它是一定不能堵的。想想你家里的下水沟要是堵了，怎么办？这家里肯定会发臭。人也是一样的，如果你肠道这一条下水沟要是堵掉了的话，身体垃圾里面排不出去，会堆积各种各样的一个垃圾，导致下水沟堵的原因很多。心月这个情况很典型，她是一个气滞血瘀的情况，因为她先是有了情绪上的一个问题，导致气血运行不畅了以后形成了瘀块，瘀块又形成了结节不通，堵在了好快的肚子里面，所以在他肚子里面就形成了这些板结不通。我们的胃和肠它每一刻它都在动，就跟你的心脏一样，其实它们很尽职敬业，因为它们不能停止工作，一旦停止工作了，身体就完了。所有肠道不动的病都是大病，我们现在胃肠道的淤滞从哪来，从你胃肠蠕动慢开始的。为什么会胃肠蠕动慢？因为我们现在人生活习惯，吃的东西太过于滋腻不好消化，但是他的生活习惯每天坐着，思虑比较多，消耗的气血，但是他又不去活动，人不去活动的时候，给肠胃造成了一个很大的负担。你人活动的时候，肠胃蠕动会更加厉害，但是你人不活动的时候，肠胃蠕动就会越来越差，一开始可能拖着一斤的东西再走，走着你的肠胃开始拖着千斤的东西再走，所以越拖越慢里面的瘀滞堵得越来越厉害，最后就形成了气滞血瘀全部都堆积在里面。
所以通过运动了以后，女性有一个特别好的通道就是月经，通过月经把我们淤块给它排出来了，为什么原先会月经量比较少，其实也是整个下腹堵住了，肠道妇科，实际上它都是在一起的，她整个下腹瘀滞堵住了以后，月经就下不来以后，血瘀在瘀在里面，便秘就越来越严重，这是一个恶性的循环。当她活动了以后，气血通畅了，这些瘀血开始往外走，大便也开始通畅，瘀血往外走了以后等于把你的肚子里面的石头给搬掉了，你胃肠道的运转的负担就轻了，它运转的速度就越来越快，越来越好，所以胃肠蠕动越来越好，排垃圾的速度越来越快，所以胃肠道就会越来越通畅。这个就是心月，便秘和乳腺和气血这个情况实际上都是一体的。
刚刚讲到艾灸的问题，因为现在蛮多人有艾灸方面的一个误区，大家要知道艾它是一个什么东西，我们知道它是一个温通的东西，艾灸跟用热水袋去敷，同样都是热，同样是温度，它有什么不不一样？有一些人是不适合艾灸的，因为艾它直接走的是水分，直接烤大家的阴分。所以心月姐她情况实际上除了瘀堵以外，还有一个气血的亏虚在里面，所以这个时候温热是可以促进蠕动的，但是的艾灸温热是走水的，长期以来会烤干你的水分，所以一开始它促进蠕动，你的症状能有好转，当它消耗更多的气血，它走的更多的水分，让你这里面的气血消耗了以后，反而让你大便更加处于原来干燥的状态，它没有办法让你整个津液恢复，恢复到你原来的气机顺调的一个状态。
青花鱼：我生完孩子之后，茂茂也是在同样的位置一模一样长了两个痣，就在这个地方，我锻炼了之后这个痣已经很淡了，基本上快消像是长的斑的那种感觉。我的孩子还像我以前一样，就像两颗钉子钉在里面的那种的，但是遛娃之后感觉特别是他喝奇真，感觉也是开始松动了。
小毕医师:讲一下顽固性便秘的问题，现在蛮多人的与生俱来就有便秘，从有记忆开始，他的大便就不是很通畅，随着他年纪逐渐增长，大便的排的次数一天比一天难排，可能到了30岁以后，有一些人一个星期就排一次，有一些人四五天排一次，排那种羊屎便一粒一粒的，这种情况就是一种顽固性的便秘。其实我们很多朋友便秘，他与生俱来便秘说明他整个下焦处于一个比较瘀堵的状态，随着你的年纪逐渐的增长，给它添加的负担是越来越重，没有让它变得越来越轻松，瘀滞在逐渐的加重。想象这么样子一个肠子，你的肠子不是这么迂回，旁边有很多人在那拉着它，想动它不让你动在那拉着它，它要扭就扭不动的感觉，很多人的肠道处于这样子一个状态，周围被很多东西拉着的，它想动它动的负担越来越重，所以他的肠子蠕动不起来。其实我们去治疗便秘的时候，因为他已经有一个淤滞的很严重的情况，像我之前遇到还蛮多病人的，面色特别黑特别暗，长的痘印还不容易消掉，月经也是两三个月才来一次，整个人的肚子特别大，就是很典型下腹的一个气血的淤滞。我们肯定这个情况下，会去把她淤滞通开，但是通开这个淤滞前提大家忽略了一点，淤滞是你日常生活中去导致的，所以日常生活中的问题，要回到日常生活中去解决，我们药物很多时候是起到辅助的一个作用，让大家有规律的排便的习惯，你怎么样去维持这种习惯，实际上是要从你的生活中去找问题。你生活中一切可以让增强你胃肠蠕动的情况，才能让它获得一个比较良好的胃肠的蠕动。可以说一下你们在生活中是怎么样使你们的胃肠蠕动加快，去锻炼你们下焦。
心月：大家知道我们经络健身，肯定那些动作就是遵循着经络，展开了一系列锻炼，因为咱们腹部这个位置，它在身体的里面怎样把这个淤滞不通畅，怎样才能把它弄开呢？像一个折皱的折，想把里面弄展开拉四脚，拉四角，把我们的长方形纸四个角一展，两边一展，是不是里面就开了，全部都平了。揉腹可以得到一个缓解，淤滞还在里面的，以前寻找了多少很多柔服的方法，问题解决不了，当时缓解了，但是始终你那个症状还是解决不了。
首先我们先把身形要摆正，身体中正，后背平展前胸开阔，目视前方，不要停胸，往上展，保持挺拔的状态，遵循着我们手上面的大肠经成了缓缓的上举，肩关节、肘关节、腕关节同时向上拉伸，五指张开伸直充分的张开往上展，咱们单臂向上拉伸，来体会一下肩部发力带到我们的手臂向上。
第一个你身体非常的好，肠胃非常的通畅，自然就没有淤滞，它就不会有嗝出现。另外一个不打嗝因为你淤滞太深了，肠胃里面结太紧了，你拽一下最多就拽了胳膊，拽不到里面，胳膊本来就很紧，拽的胳膊灵活了，才慢慢的往下拽，这些地方都不通畅，最多也就转到到肩膀这里。
青花鱼：为什么我们很多的得明人在锻炼的过程，慢慢的我们的气色开始变好，身体变好，胃口变好，肠胃更通顺了，肚子还一直在响。
小毕医师：因为大家的下水道通了，垃圾都走了。我们人的身体它就是一样，每天在不停的产生垃圾，当然它在不停的生产代谢，如果你的经脉是通畅的话，你的大便通道都是顺畅的话，这些垃圾是会顺从这些通道它就走了，小孩子永远都是这么Q弹的可爱的，因为人家的这通道它比较的通畅，它的垃圾它能很快的代谢掉。随着我们年纪的增长，胃肠蠕动也越来越慢了，我们气血也越来越弱了，垃圾出不去，如果人是一条河流的话，河流里面的水越来越少，河流里面垃圾还越来越多，肯定就是发臭的，这就是我们现在大部分人的所面临的这样子的一个状态。
鱼姐也讲到了，为什么她去做其他的一些健身的时候，会觉得她自己反而有这种嘴唇发紫，可能还面色苍白，这个人觉得疲劳，反而没有得到一个改善的问题。因为在你这个经脉没有通畅的时候，如果强拉强动的话，这个过程它消耗了你的气血，但却没有通开你的淤滞，所以这就是很多健身它存在的一个问题，没有针对一个经脉，没有针对人的气血的运行去做一个健身，而且他没有根据不同人的情况去量体裁衣，因为他没有中医的思路在里面。年轻人的时候，有些人气血比较旺盛的时候，他可能练完以后，会觉得自己的精力会爆棚，但是随着我们年纪逐渐增大，气血淤滞越来越重的时候，我们的强烈它是起不到一个通畅经脉这样子的一个效果的。
鱼姐讲到的一个她孩子跟她也是有一样的问题，这个地方也有一颗痣，足三里这地方也有痣，足三里是我们胃经上的，合谷这个地方是我们的大肠经，它就代表着我们身体最重要的手阳明两条阳明经的通畅，代表我们胃肠通畅非常重要的两条经脉。鱼姐可能她以前有胃肠不通畅的问题，这个问题就很容易顺势就带给孩子了。这些家长们同样也是一定要注意的。自己身体的这一些不通调，就可能孩子会有怎样的情况，所以这些问题从小就开始重视，不然随着这个年纪逐渐增长，你会发现这个孩子的话，最后他会容易在这些经脉上淤堵生病。
鱼姐说到喝凉茶的一个问题，我们本身便秘就是一个胃肠的不蠕动，大家知道喝凉的这个东西，你拉下来的是真正通过你胃肠蠕动下来的，而是你胃肠带不动了下来，所以千万不要喝凉的东西，特别现在很多人喝某某减肥茶，所有的通过凉的这种现象，这些药所有只要你是顽固性便秘的，都不要碰，这个药吃久了以后会导致肠子的蠕动性越来越差。
我们重点讲的便秘这个问题，其实我们整个胃肠道都是一样的，包括有胃胀，有反酸，因为你这个地方不通了，堵在这里它才会胀，堵在这里才会痛，这个气堵在这里下不去，它往上反才会打嗝，这个气堵在这里了，在这里产生了过多的这种郁热，酸把它往上挤压，还会产生反酸，有的人挤压到喉咙这了，就会产生这种慢性咽炎，喉咙不舒服，这样子的一些情况，甚至会有胸口堵不舒服，全部都是因为这一条下水道不通畅导致的，所以只要这条下水道通畅了，这些问题都会得到解决。
[bookmark: _GoBack]师：我补充一点提醒大家，你们很多时候就与生俱来的，或者小时候有的，或者中年有的，身上的斑,痣，点，疣子，瘊子,当出现这种情况的时候或者与生俱来，记得我小时候就有一个黑点，伴我一辈子，习以为常了，或者脸上下面只有一撮毛，还有自明得意的，这从小就有，看看又长，长了好几根，我都不舍得剪了。刚才一掀肚子有个红点，我一直就有而且，还大了，类似这样的。我会跟你们说青点，红点，褐点，白斑类似，这个非常不正常，越明显越大，颜色越深，越有问题，引起十二般注意。之前的有富贵，是富贵了实际这东西百害无一利，同样中年得痣，脸上长个痣，中年长了，证明你那条所在的经脉和脏腑出现严重问题。
星星：我想问一下，小孩一岁多的时候嘴巴右下角，从鼻子到嘴巴的法令纹那条正在中间长了一个痣，并且现在是越长越大了，之前家人想把它点掉，今天听了您这边的课程之后，现在就有点怀疑能不能点掉。
师：他是法令纹哪个地方，中间，那是左边，还是右边。
星星：鼻子到嘴，嘴巴尖那里的正中间，左边，一岁多的时候长的。
师：说明肠胃出了问题。
星星：肠胃不好。
师：肠胃，下焦，它肯定有个。
星星：那就是不能点。
师：你点它就是掩耳盗铃。
星星：他爸爸觉得可能会影响他的以后的容颜。
师：不要点。他的经脉打通了之后那个地方自然就掉了。
星星：肠胃调理好了之后就掉。经脉健身的这些所有动作，小孩也可以去做吗？
师：可以，我们有专门的针对儿童的经络健身指导。你们记住一句话，树欲静而风不止，越让他去关注在那，这个坐在那练他专注力，越不专注，他坐那脑子不知道在想啥，做题也不行，大脑智商极度下降耗，就坐那耗时间了，毫无意义，你还不如让他动，动开了之后，他气顺了自然安静。为啥现在很多小孩坐不住，爹妈强迫他坐主，最后这孩子就废了。
星星：让他去做作业就会很烦，但是只要说出去玩，他就特别开心，真的是这样子的。
师：所以说解决小孩的问题，首先从大人开始，再去延伸到小孩，小孩好了大人更好，是互相促进。
青花鱼：观众说脖子两侧伸出了对称性的深色的圆癍。
师：红色，两侧肯定是足少阳胆经出现了瘀滞化火，红色的一般都是化火，青色化寒，化瘀，褐色是中间它既不是化寒，也没有化热，是凝滞淤滞的在那。
学员：以前孩子吃得特别多，但是不长肉感觉，消化也不好，还总爱感冒，喝了奇真之后，吃的没有以前多了，也没长高，也没长胖，也不长肉，但是最近大便有三个手指头粗，但是最近很少感冒了。
师：很普遍一个现象，这个不长高，现在中国青少年是亚洲第一高了，但是两个极端，还有很多小孩矮小症，发育不良，在这个点也很多，就像中国的瘦小和肥胖，它是走两个极端。这个能吃不长肉，这是个问题，能吃证明他胃也可以，如果胃口一旦不好，他一定不能吃。那么吃下去之后往下走要运化，运化之后它要吸收，一定是吸收出了问题，吸收就是胃好肠不好，他就能吃不长肉，就是肠子那结太多。如果胃他吃都吃不进去，那就是厌食症。胃它就是一个布袋，它上面有喷门，下面幽门，它很开放，他就很能吃吃了不消化，他肠子的问题。有一些特别瘦，但是可能是咋吃不长胖，摸她的肚脐周围要肚脐上边，肚脐下边，肯定有很多硬结。
学员：硬结，是他天生的胎里带的，还是后天他着凉了就在那里形成的。
师：这个都有可能。大多数都是胎里带的。孩子多大？
学员：今年刚上小学。
师：首先看看他妈有没有这个问题，如果他妈有，他一定的胎里带的，如果妈妈没有，这个孩子可能是两三岁3失养比如说饮食，或者不运动，其他什么原因，导致他那个地方有结堵了，他发育的过程当中又发育不起来。
我发现很多孩子的先天的问题，还有一些经脉不调的问题，通过遛能解决一部分，剩下还需要有针对性的，咱们的一些健身动作或者手法，帮助他把有的问题比如腹结，胸结的问题，肺部有寒的类似的问题，通过手法，饮食，还有一些健身的有针对性的是要帮他解决，这样能更快速的是打开它的这个问题。
