20210814腾讯会议 提升免疫力，得明伴你行
整理：源寶
菠萝蜜：提升免疫力，得明伴你行
免疫力与我们的健康息息相关，生命的长度和宽度也离不开它的作用。忽视免疫力。当疾病来临时，我们将追悔莫及。
重视免疫力提升它的同时也将提升我们的生命质量。接下来我们隆重请出今天的嘉宾美女小bee医师闪亮登场。我先简单的再介绍一下小bee医师。小bee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。
二零一三年开始，追随大千老师学习气学中医，曾在得明南方学会担任讲师，讲解气学理论。
先后多次在社区、企业进行健康科普讲座，以通俗易懂的语言结合生活中的感悟，讲解中医健康知识。为大众所喜爱，粉丝无数，我也是其中的一员。多年来对气学理论不断思考，总结深入。并应用于临床，加入了得明健身以后，对经脉健身有了新的认识，将健身指导加入到养生方案定制中。从气学理论出发，为患者提供健身、饮食、情绪、针灸、汤药等多方面的指导，帮助了患者恢复身心健康。
小bee医师，我们经常听到一句话，正气存内邪不可干。你能从中医的角度为我们讲讲正气和邪气的关系吗？

小bee医师：今天我们的主题就是如何提升免疫力，那实际上免疫力它是西医的一个名词。
在我们中医当中，实际上免疫力也就是我们身体抵御外邪的这样一个功能。
菠萝蜜姐姐属于对中医有一定的了解的。所以她的这句话叫做正气存内，邪不可干。那么下一句话就是邪之所凑其气必虚。那么外邪是什么？风寒暑湿燥火在中医里面讲的所谓的六淫，算是不正之气，六气是正之气，不正之气就是六淫，会侵犯到身体里面的。
所以说不正之气是没有错的。但是除了这个以外，还有一种气叫做疫疠之气。那说起疫疠之气，大家是不是觉得非常熟悉？
最近两年我们都一直在喊一个口号，叫防疫防疫。是的，从古到今，我们一直在跟疫疠之气做斗争。

疫疠之气，它是具有流行性的，具有一定特点的一类病气。古人不会发现病毒，他也没有发现物质基础这些东西，但是他发现这一类东西致病有一个特定的因素。比如说这一类的人致病了以后，都有同样的症状。然后以同样的发病形式，或者不一定同样，但是是非常有相似性。同时它还具有一定的传染性，而且短期内能够迅速的爆发。那么在这个情况下，古人不能用风寒暑湿燥火这个性质去归纳它。就给他起一个名字叫做疫疠之气。

但是你会发现，不管是在什么时候。就算在疫疠之气流行的时候，包括现在，包括以前，那也有得病的人，也有不得病的人，为什么在同样邪气的感染之下，有的人得病，有的人没有得病。
这就是我们今天要讲的免疫力的问题。也就是我们要讲的正气存内邪不可干的问题。那么黄帝内经讲正气存内，邪不可干这句话。
其实它的内涵非常非常的深。怎么样正气存内啊，正气存内它的含义有多少个层次，它实际上有好多好多个层次。
那我们今天就讲最最浅显的，从身体上讲就是最最通俗易懂的这样一个层次，也就是怎么样去让我们的身体保持一个通畅性。
也就是说，一个邪气来到你身体里面，首先你的门是要给他打开的，他才能进来。进来了以后他得住下来。那这个时候你必须身体里面需要给他提供一些条件，他才可能在身体里呆着。
不然的话，他是待不住的，不然的话，你身体就把他给赶走。或者说如果门都不给他打开的情况下，他肯定会进不来，所以这就是为什么黄帝内经说正气内存邪不可干。
你不给他机会，他就不能来。邪之所凑其气必虚，又是什么意思呢？当邪气能进来的时候，一定是你让他乘虚而入了，他才能够进来。
所以这就是邪之所凑其气必虚的含义。
那么我们今天就会从中医里面讲的经络的一个概念。我们主要是讲三阳经的概念，去跟大家讲解阐释我们要怎么样把我们这扇门给他守住。让这些邪气不能从这些门儿进到我们的身体里面。大概这也就是我们讲的提升免疫力去防止邪气的一个比较核心的因素。

所以我们就主要是从几个层次去讲。首先我们大家应该都知道，古代打仗攻城的时候先攻城门，古代城池一般有东门，南门、西门、北门四个门。门上面还有一些守卫的士兵在里面，就把边防给他筑起来。
那身体里面也有这三扇门，前面一道门后面一道门左边一道门右边一道门，就是这样子的。后面这道门我们叫做太阳经，主气化功能，经络只是它的形式。但更重要的是，这个代表了气化的一个功能状态。这个是保证我们身体不受邪的一个比较重要因素。我们说后面的叫太阳经脉，气化所主。

其他经络同理啊，那么正面叫阳明经，两侧叫少阳经。邪气进来都是通过三阳进来的。
现在很多人实际上他是三阳都虚的一个状态，所以说邪气随时攻进来。在攻进来的时候，你还不知道。很多时候邪气攻进来也没有明显的正邪交争反应，或者身体免疫力特别低下的时候。
不是说邪气进来一定会打仗的，就跟你这个城门就进来一个小偷一样，他在你房间里面就呆着了，他不出来闹事，你就发现不了他，你不会跟他打仗。就不会有反应。但是随着他待的时间长了，他一定要造反的，那就会引发你身体的各种不舒服。我们现在大部分人的情况是这样比较淤堵的状态。那么太阳经镜什么情况下容易堵呢？太阳经整个是在我们的后背上，它最容易感受寒邪。
其实我们经常说夏天比冬天更容易感寒，为啥呢？就是因为夏天的时候大家都比较贪凉，现在的夏天跟当年的夏天已经不一样了。当年的夏天是没有空调的，就是古时候夏天没有空调。现在人夏天上基本上就是天天呆在空调房里面，一出来就带着一身汗，一进空调房，一下那个邪气就关在身体里面，这毛孔一闭就把寒气锁在身体里面。
所以说现在大部分人是长期处于一个风寒在表的情况下。而且大部分人他不知道，因为他不一定说风寒在表，他不一定会表现为鼻塞流鼻涕啊这种表现。

但是很多人长期携带外感的一个风寒的情况。那如果这种情况，随着身体的能量慢慢变虚，这个寒气慢慢往身体里面走。
就容易引发很多重大的一些疾病。这就是从一个外感病如何最后形成内伤病的一个过程。邪气进来的时候都是从表面上先进去，然后一层一层往里走，最后走到脏腑，最后走到骨头的深层次，他就一层一层去侵蚀这个身体。
所以说我们现在讲的太阳经的话，就是特别容易感受到风寒的气息。当然也有风温，暑湿，湿气、寒湿。这些都有，但是我们现在比较常见的就是风湿，还有寒气这些比较多一些。
第二个就是正面的阳明经，阳明经容易发生什么问题呢？阳明经容易淤堵。如果阳明经的运化不好。就是如果说脾胃运化不好，就容易导致脾湿，然后就是肠道有积滞。所以我们经常讲实在阳明虚在太阴。什么意思呢？就是说我们现在人都吃的太好了，讲这个大家应该可以理解了，现在的人都吃的太好，你们不用担心现在人没有营养这件事情，它营养一定是超负荷的。它一定是过剩的，而且它过剩的东西还是肉类蛋白质，主食摄入其实很多时候相对不足。
你看现在推广的都是不喝粥，不吃五谷，会得糖尿病啊，都推崇这种，但是跟我们的中医文化是不相合的。我们更推崇以五谷为主。
为什么呢？因为蛋白质是我们身体非常重要的一个组成成分，这个并没有错，但是前提是你身体要能吸收它。
如果不能吸收它，那就变成垃圾，那就变成淤滞，为什么现在很多人整个胃肠道是有问题的，胃肠整个阳明经它都是不通畅的。
长期吃的东西超过了脾胃的运化能力，就会造成了脾胃运化不良，脾胃过劳了，长期都不停的工作，不停的工作。脾胃过劳了，垃圾就淤堵在里面。所以阳明经是出了什么问题，就吃出来的问题。
就是这些垃圾，淤堵在里面，不管你是胃胀也好，胃痛也好，便秘也好，腹泻也好，就容易出现这些问题。

还有一个是两边的少阳经，在我们的腋下，在我们腋下的情况下，它实际上不太容易直接受邪。
但是现在人有什么问题呢？现在人压力比较大，情绪不好，情绪不好的话呢，就容易导致邪气从背上进来了以后肝胆的疏泄能力不畅，然后在这两边就堵上。
这里面讲的层次就比较深了。就是两边的少阳经跟我们的情绪状态压力状态各方面都是有关系的。三条经之间他们又是相互联系的。少阳经的淤堵会影响阳明经脾胃的运化。太阳经的寒气会影响阳明经脾胃的通降，所以说只要一条经堵上了，剩下两条经就很容易出问题。
所以一旦这三条经脉它不通畅了以后，那就是邪之所凑其气必虚，这些坏人进来的门儿给他打开了，为什么呢？防守不严嘛，驻守城门的这些士兵，可以把它看成是我们中医所讲的阳气。
阳气者为外而为固也，那意思就是这个士兵就是在门口去打仗的。
那现在这些经脉都堵的情况下，这个士兵的战斗力是不行的，所以有邪气的时候，他挡不住，挡不住，邪气一下子进来了。进来了以后就容易产生各种各样的疾病。从三阳的层次如何提升我们的免疫力。那首先要保证这三条通道是通畅的。这是我们其中的一个层次。

菠萝蜜：像刚才您说的经脉不通畅就会产生淤堵。那平时我也感觉不到哪个地方不通，或者是哪个地方淤堵了，那怎么样能检测出来？
小bee医师：非常好解释。首先太阳经，就问大家现在谁敢说自己的颈椎是好的？
低头是颈椎不好的一个原因，长期错误的姿势导致了经络的瘀堵。但是加重了他的淤堵，但是还有一个什么原因啊？就是很多人本身的话，他整个膀胱经经气不力，阳气上不来，阳气上不来的话，颈椎就更加容易淤堵。
如果整个太阳经是非常通畅的，就算是同样的工作，你也不容易去堵你的颈椎。
所以这就是为什么我们经常在讲，要把健身融入到生活当中，为什么呢？防止你在堵的时候，你要不停的去通畅他。比如你今天工作了，你要做起来做一下活动。帮助太阳经气的恢复，把经气给顺上去了。他就通一会儿，然后你可以再继续工作一下。如果你持续持续的工作，不去利用一些方法把这个经脉去打开，那长期就会导致颈椎病嘛。首先是肌肉上的病，然后慢慢就到骨头，然后骨头退行性变，骨质增生。问题就出来，最开始都是一个经伤，所以这个实际上是外内合因。
再一个就是阳明经，大家可以按一按自己的肚子感觉哪里疼，有结，有条索，或者是你感觉那按的特别硬，特别难受。
或者是你肚子特大松松软软的。这些都是这一条经脉积滞的问题。
菠萝蜜：我就存在这个问题，我摁到小腹的时候就会有疼痛感，而且是右侧疼痛，左侧不通。
小bee医师：如果是右侧偏下一点儿这个部位，是少腹，这个部位从结构上定位的话，更多的定位在结肠的这一段哦，阑尾这一段，它就是结肠的这一段，容易堆垃圾在这里，所以你的肠道可能是有问题的。那这种情况的话，你大便可能会不正常，如果你觉得你大便正常的话，那其实还有垃圾没有排出来，但是你自己不知道，所以你整个的阳明经还是不通畅。
这时候我们就应该要去多做一点通畅阳明经一些动作。还有就是饮食上的一些因素了。
平常脾胃功能很不好的时候，如果再去超负荷的去吃一些肉食的话，那这些肉食、蛋白质，它会堆积在肠道里面，形成慢性炎症，就会产生局部的疼痛。实际上还是脾胃运化能力不好。不能够把这些垃圾给它代谢出去这样一个原因。

还有小伙伴们肚子凉，小肚子凉。那小肚子凉了就是寒。那它不仅是脾胃的淤堵了，它可能还有肾阳不足，不足以温化脾肾阳虚。
今天我们不太讲三阴，主要讲三阳。但是大家要知道如果他肚子凉的话，就说明他整个能量不够，那我们阳气的这个功能最后是要靠什么去维持啊，是要靠物质基础去维持的。也就是说大家要有能量的情况下，你才有可能阳气，才有可能去推动了，连能量都没有的时候，拿什么去推动啊。我们感觉到小肚子凉这种情况下的话，那实际上就是我们整个能量不够了，阳气不足了，这种情况下，不仅需要去通畅我们的阳气，还需要适当的去温通，这个就因人而异了。

肚子上一些颜色不对，或者长了一些东西，长了一些小疙瘩，有结节，
都是阳明经不通畅的情况。肚子大的话，按上去松软松软，那就说明里面有痰湿的堆积，为什么长期会痰湿堆积啊？因为你运化不了它。有红点是经脉上有淤堵。先是变红，再是变黑，还有淤血，局部的血液不通畅，释放到了皮下，它就有淤血的表现。
我们现在人的身体状况非常复杂，它一定不是一条经脉上的问题，它是一个从里到外层层次次的问题。
但是通过这样子的一些检验手段可以告诉大家，这套经是有问题的。你这套经有问题，你要去怎么样去打开它。
这个是我们整个得明健身更加核心的内容。所以我们的得明健身，从来不会让大家单独只练一条经脉，我们会让大家一个整套动作从里到外的一个一个层次去打通。而且我们得明健身先开三阳，先把外面的打通，然后开三阴，再把里面的打通了，一层一层的给你打通。
所以实际上健身它是一个很漫长的过程，它也是一个整体调整过程。这就是为什么我们非常有必要去整体的系统的学习这一套经脉的健身，每天跟着教练做操，这样子做下来的话，你全身上下的每一个经脉它都能得到疏通。所以最后的疏通它是整体的，是推动了气机以后你整体的一个调整，而不是说局部的调整。这就是我们中医的伟大之处。
菠萝蜜：那小bee医师能不能带我们做几个动作，可以提升免疫力，平时还可以随时随地去锻炼的呢？
小bee医师：那今天要带大家做的几个动作，主要是以开通三阳为主的。首先是开通阳明经的一个动作，高抬腿。这个动作我们把它叫做健胃高抬腿，吃饱饭吃撑的时候感觉胃不舒服，去做这个动作，就会感觉到把脾胃啊各方面就打开了。如果大家做这个动作没有效果的话，说明你堵的不只是这一条经脉，还有其他经脉堵了，导致这条经脉不通畅。
第二个动作，利胆侧步走。少阳经就是我们两边的这两条经脉，我们把它称为叫足少阳。利胆侧步走就是把我们的腿向两边抬起来。脚尖要往前。你就感觉到扯的是两边。我们做的时候呢，把手也举起来。
再讲最后一条太阳经脉，太阳经脉走的路线很长，它从头上，到颈椎再到背，然后一直到脚趾上，所以他整一条路线上走的特别长。开太阳经我们有一个动作叫做双够。把两只手举起来。下身的时候用右手去够左脚脚踝，左手够右脚脚踝，就叫双够。腰持住劲儿。
腰不好的包括有一些腰椎间盘突出的，一定要注意。大家可以先从后退走开始做起，先把胯给活开了。运动程度很受限的这一部分朋友们做起来的话还是要小心一些。
从我们的三俯开始做起来，就相对来说比较安全。我们的得明健身动作总体都非常安全，都非常的缓，为什么缓，他就为这种虚人设立的，他总体都是很安全，不会出什么太大的问题，循序渐进的。
菠萝蜜：那还有其他的办法来提升免疫力吗？比如说像按摩呀或者是其他的方法来提升免疫力的呢，就像你刚才说的，有腰不好啊，或者活动起来不太自如的那种，有没有更简单一些，就是通过按摩什么来提升免疫力呢？
小bee医师：按摩提升免疫力的方式其实很多，就想看你想解决什么样的一些问题。
腰不好的朋友们不要随便的去碰你的腰吧。如果平常腰容易不舒服的话，有一个穴位大家是可以按一下。后溪穴。
平常容易腰痛的朋友们，这个穴位是可以去按的，比你按腰要相对的安全一些。
后溪穴是可以直接通太阳经通督脉的，平常容易有腰不舒服的朋友们可以去尝试，多按一下这个穴位。
菠萝蜜：那有没有穴位可以提升免疫力的呢？
小bee医师：提升免疫力的话，大家可以去按一下合谷穴。它实际上是以阳明经为主的。这个穴位功能就太多了，平常容易觉得恶心头晕胃胀大便不好都可以按，容易晕车，都可以按，这也是一个很万能的穴位。
这个穴位按下去了以后，里面可能还有一些结节，大家可以去把这些点揉开，因为我们无余技法里面讲的一个内容，就是把这个力往里面透，然后摸到了一个结以后，再稍把它往外推。推的过程当中呢，用的力是蛮大的，往里面去透了那个结节，去把它给拨开，就是说这个穴位怎么样把它玩透，大概就是这样子。
这是我们无余技法里边讲到的一些内容。
菠萝蜜：那除了运动，还有按摩，我们在饮食方面还有什么提升的办法吗？
小bee医师：其实我们很难去给出一个很全面的食疗方法。因为每个人的体质差别很大。很难有一个食疗方适用于所有的人。
我们说一种最常见的情况吧。就是整个背上太阳经气不利，就是整个背上容易有寒气或者背上这一层抵御力不足的情况下。
可以去适当的喝一些补气健脾温通的一些食物。
比如可以通过配伍一些黄芪，陈皮，生姜，红糖、葱白这一类的。像一些朋友，他们平常感冒如果是明显知道是受寒的话，就可以喝生姜红糖水，再加一点葱白。去加强他开表的力度。如果容易化热有堵的情况，还可以再去加小柴胡去服用。
这样就把我们整个后背和两边经脉就打开了。因为平常我们抵抗力不好的时候，我们感染邪气的时候是这边最容易先出问题的。
这一次疫情河南的跟四川的防感方都是不一样的，为什么呢？因为他们有一个地域的差别，那河南前段时间刚刚发了大水，所以他们就用了一些相对比较温通的药物，用干姜去温脾除寒湿，当时河南有个新闻，那个整个医院吧，大家都在喝张仲景的一个方子，叫甘草干姜汤，那里面就两味药，一个甘草，一个干姜。那么他喝完了以后所有医护人员没有感染，所有患者都成功出院。主要就是一个温脾思路。
平常脾胃不好的朋友们也可以适当去吃一些健脾温中化湿的一些药食同源的东西，比如陈皮、白扁豆，如果在广东这边的话，吃干姜会容易上火的。可以把干姜换成生姜，广东这边会比较容易湿热。像今天来听课的大部分应该是以女性为主。但是你们的老公通常都是湿热的。
所以他们在这个饮食的过程中，可以适当的加一点土茯苓啊，或者如果脾气虚，但用黄芪又偏燥的情况下，可以把它换成太子参或者是五爪龙，我只能跟大家讲一些原则。因为我确实觉得出一个食疗方去提升免疫力，这个实在太笼统了。
因为它不是一个健脾益气就可以解决的问题。有很多人说玉屏风散不就是你们中医里面讲的提升免疫力的方子吗？但现在好多人吃这个方子，一点效果都没有，为啥？他不是这个问题，对吧？好多人都不是表气不足。它有里面的问题，比如说少阳经不通畅，这方子就不行，阳明经不通畅，这方子也治不了的，所以它能治疗的层次很小。
你看我们得明三奇的方子，它的搭配就是特别复杂。一般人没学过医，你看不太懂，你学过医你也不一定看得懂。
他就超过了这个层次，就比较方方面面。
所以其实在饮食方面，我更建议大家正常饮食，再配合我们经脉健身。
菠萝蜜：好，感谢我们小bee医师的讲解，讲解的非常耐心细致，通俗易懂,我们都受益匪浅。好，接下来我们用热烈的掌声欢迎人见人爱，花见花开,我们尊敬的大千老师隆重登场。掌声和鲜花奉上。我们这次课的主题是提升免疫力。
您能给我们再讲一讲如何能够更好的保护正气，提升免疫力吗？
师：有一个话题要引入一下，稍微专业一些。尤其是中医爱好者，可能也很关心，有些这老百姓也很关心。流感，比如说这次流感呢，你说这个它是偏寒啊，偏热啊，偏湿啊，不是六淫吗？
小bee医师：疫疠之气，是带了六淫的性质的，他一定是结合当下的气候等地域总体的一个反应。同样是一个疫疠之气，但它从不同时候来，都是不一样的。
比如说我们2019年这个疫疠之气，刚发的时候，是暖冬发出来的一个气，当时很多人把它定为温病，本来大家以为两个月之内它要结束的，但它没有结束。
二零二零年春天是一个寒春。这个时候就好多人出来说这是一个寒湿疫。
今年的时候河南把它定为了一个寒湿疫，所以他们用的全都是什么小青龙啊这类的处方。
到了四川以后，四川又把它定为了一个湿温的疫气。为什么？因为他们的地域不一样，也就是说实际上疫气它就只是一个。
他只是一个具有致病的特性。比如所有感了新冠的人，他们得的症状会很相似。干咳。肌肉不舒服呀，有一点卡他症状，然后有一些会转为重症肺炎，或者是有一些无症状感，他们的症状很相似，但是他们之间是有个体差异的，所以都是冠状病毒。但是这个冠状病毒从不同时候来的发在不同地方的，他是有不同的性质的。
他夹杂在这个气在里面，发在了不同人的身上，又有不同的反应。因为每个人身上他有不同的体质，然后造成了他有不同的一个免疫应答的一个模型。
有一些人发为寒症，有些人发为热症，有些人是轻症，有些人是重症，有些人直接就肺炎了，有些人直接就重症i c u，有些人连重症都没有。
师：我为啥要问这个问题？这个很容易把很多人引入一个坑。
你看这次发这个病，冬天也重，夏天还重，原先以为这个是寒的，天寒。夏天能轻一些，但是跑到印度爆发，可那是热带呀。
那很多业内的就搞不清楚到底是寒是热是湿是暑，搞不清楚就决定治法。
用伤寒派呀，还是温病派呀，打起来了。
那让大千老师高屋建瓴的告诉你们，要跳出惯常的思维，从更高层次一个思维考虑。
什么意思呢？
不管他是寒是湿是暑，你都要有一定的治疗原则。
这个就特别烧脑，特别有意思。什么贯穿的治疗原则呀？
不管对方是打你头，打你身体，打你背打你腹部，不管是打你脑袋，你知道什么最重要啊？
身体强壮，经脉通透最重要，他不管打你哪儿，都不会严重伤害。
那也就是不管他是寒湿，还是暑湿，还是燥湿，还是单纯的寒。他来了之后，你都可以通过通畅经脉强壮体魄的办法。
特别重要，这一下就跳出了伤寒温病之争。用方也会更加灵活。什么意思呢？
就刚才说表虚用玉屏风散，防术芪，为什么很多人没有效果？
刚才小bee也说了，现在很多人他不是表虚的问题，都是里面有问题，再进一步来说，因为这三味药里面没有通经脉的药。
你发现了吗？就是没有打通交通线的药。
防风白术黄芪是不是都没有打通经脉的药啊？
这个非常关键，同理在抵抗外邪的过程当中，如果你着眼于打通经脉，让气血始终顺流，是不是不管什么邪来都能有一定的抵抗力？

这也就是说我们无论是给你开食疗方，告诉你养生建议和健身。都是着眼于打通经脉。
刚才小bee医师说了经脉主要的阴经三条，阳经三条。那么阳经主要是太阳经阳明经少阳经。
那么只要更加注重打通阳经，通顺阴经。那么我们就能有很好的抵抗力，同时要灌注气血，就这么简单。
那么河南，已经刚才小bee说了，用甘草干姜汤。
那么实际还有一个更好的方子，实际是它的姊妹方桂枝甘草汤，还有一个是白芍甘草汤，三个汤嘛。
实际上桂枝甘草汤它是以通畅经脉为主的，桂枝它可以通达十二经脉。
这个就是非常重要了，包括刚才按照小bee教的一些健身的动作。注重拉伸，注重拉伸就是把我们的阳经阴经身体的主要经络拉开。
只要拉开气血在里面转起来，不论这个邪气它什么性质，从哪儿攻进来，你都有很强的抵御力。就这么简单。
为什么很多人在状态不好的时候容易中邪，同一个环境，有人就中，有人不中。也就是说你状态好的时候，免疫力强，正气足，他就不中邪反之就中邪。
所以比如说我们在没有药食的情况下如何抵御外邪。就是树正气，通经脉。强壮气血。
咱的三奇四奇里面都有，多多少少都有肉桂，肉桂和桂枝它是一个东西。
菠萝蜜：小伙伴们说是不是应该先通经络再补阳气，还是同时进行？
师：通经络补阳气，什么是阳气啊？阳气怎么补？
很现实的一个问题啊，其实我们可以这样来理解，首先我们身体有生命能量。
这个能量我们可以叫气血，也可以叫元气，也可以叫营卫，都可以，身体里必须有生命能量。
就像跑车有汽油一样我们身体里有必须有能量。也可以叫精气神。在他这个有一定的前提下，必须保证他的通顺。
他在我们五脏六腑里也必须转起来。升降开合必须转起来，他在哪里转呢？在经络里。
所以说咱们得明健身也好，咱们的产品也好，包括理疗也好。都是着眼于经络的通畅性。
经络转起来之后你的这个气血就能慢慢的长起来。
你吃的饮食，吃的瓜果梨桃的所有东西要慢慢的经过一个脾胃的运化变成水谷精微之气，跟你身体的元气化合，形成气血营卫，推动整个生命的运转。都是要保持经络通畅。
那什么叫经络不通畅呢？后背紧，很多人背是凉的，背是麻的，有时候你手指头，睡醒觉或者一压就麻。
为什么会一压就麻呀？很多人呀，太多了。
像年轻人都麻呀，包括往这一坐，腿麻，一蹲腿麻。站起来眼黑，很多很多，太多了，这些都是经络不通畅的表现。要引起高度重视。
有的就胳膊都抬不起来啊，五十肩，都抬不起来，都是严重不通。他这个经络不通，先由表层及里。由外及内，由阳经及阴经，慢慢就进去了，它进去之后堵住大的气脉通道。堵在肝上肝就不行了，堵在心上心不行，堵在肺肺不行，堵在肠胃肠胃不行。
经络不通畅是让我们弱病死的关键。
所以说咱们得明健身目的就是畅通经脉。
手脚麻四肢麻要么凉四肢凉，手脚凉。背凉胸口凉腹凉，脑袋凉，脑袋凉，尤其女性，为什么会凉啊？有人说寒大，寒为什么大呀？还是经络不通畅，气血过不去引起的寒。
手热脚热，后背热，某一块热，乳房下边热，为什么热呀，那不是能量足，他是气憋在那导致的。
所以说过寒，不正常的寒不正常的热不正常的麻。
不正常的跳动，肉颤，有时候睡觉抖一下，这些全都是经络不通畅的表现。
有的外边寒里边热，这是咋回事啊，寒热错杂是咋回事啊？
上边热下边寒。还有上边寒下边热，两股间热，骨蒸，潮热。
小bee医师：局部堵住了嘛，没有流通开来，那整个气他就局部的就郁在那，郁那就发热嘛。运输不到的地方，它就发凉。
师：对对对，憋住的地方一团气，憋在那走不开了他就热。
气到不了那个地方，气血过不去，到不了那个地方没有这个气血温煦，它就凉。
菠萝蜜：还有锻炼的时候骨头嘎嘎响。
师：这都是不通。那个地方积聚扭在那儿，同时缺少气血的濡养，他就嘎嘎响。
菠萝蜜：好，辛苦老师，谢谢老师。小伙伴们，谢谢你们的陪伴。好，我们的课程到此结束了啊，再见。


