20230812得明沙龙 通顺肠胃
整理：Sandy
水之源：今天我们的内容主要是跟大千老师和春春一起聊一聊肠胃，给大家解答关于肠胃的问题。我先介绍一下两位嘉宾，大千老师是我们得明中医和得明健身的创始人，他从小就对传统文化非常感兴趣，然后深研易经，从易入医，实践气学中医，后来创建了得明健身，引领我们许许多多的会员重新获得健康的人生。春春是得明健身的总教练和得明无余按摩的总负责人，她在老师那学到了很多，而且她的应用能力非常强，常见疾病问题、身体问题，都能很快地给予健身和无余按摩的解决方案，疗效确切，都是我们小伙伴很佩服的。首先有请大千老师为我们讲讲有关肠胃的问题。
师：首先我给大家说一下。经过我们这多年的研究和实践，我们发现绝大多数常见的慢性病、亚健康问题都是由于经络不通导致的。无论是咱们得明健身，还是无余技法都着眼于通顺经脉。经脉分12经脉和奇经八脉。经脉也可以叫经络，是我们老祖宗中医发明的。西医没有这个东西，西医只有血管和神经，到现在西医也没有明白经络是怎么回事儿，但是经络是实实在在存在的。经过我们不断地体证实践，我们确切地认为经络是存在的。无论是在健康、医疗、保健等方面，如果你能着眼经络去进行对治，那么效果是非常神奇的。
咱们的得明健身又叫得明经脉健身，就是着眼于疏通经脉，让整个身体里面的气血顺利地转起来，那么你就会由原先的亚健康状态变成健康状态，由疾病状态变成正常人的状态。我们的会员都见证了这个神奇的过程，所以我们要大力宣传弘扬得明经脉健身和经络理论。咱们开这个沙龙的目的也是在于此。
那么这次课堂的主要内容是讲肠胃，上来先给大家放一招，如何自检自己的肠胃是否有问题？你不用说话、写字，不用摸脉，甚至不用见面，你只要稍微自检一下，就知道自己肠胃有没有问题了。那么这个神奇大招是什么呢？
生：按合谷。
师：都会抢答了，这都没有悬念了。望闻问切，中医讲究四诊合参。所谓望诊就是看面相，闻就是听声音，问就是问疾病，切就是切脉。望而知之谓之神，闻而知之谓之圣，问而知之谓之工，切脉而知之谓之巧。所以你要在我面前啊，我一看你，就像X光扫描一样，基本你有什么毛病我都知道了。但现代人不了解这个了，望而知之谓之神基本失传了。那么现在还是先切脉，大夫，看我啥病？
那么我们得明健身和无余技法有这么神奇，就是基于整个经络、整个气机去看待你身体的状况，无论你是亚健康还是疾病状态，都可以很简单地看出来。没摸脉呢，先闻其声，就知道什么情况。
像刚才理疗了一个小孩，他胃不好，那么他过来之后，他一说话嗡嗡声，气机不畅，脾胃有湿。《黄帝内经》里讲得很清楚，湿如裹，如瓮中发出的声音，声音不脆的、不响亮，一般都有湿有瘀，非常简单啊。第二，鼻主中焦，鼻主脾胃。那么看鼻就看出了肠胃怎么样。那小孩鼻这地方卡住了，咱们就基本判断他中焦卡住了。
现在让大家自测一下。伸出我们的左手来判断你左侧腹部是否有瘀滞。我们是双手触诊。左手代表我们左侧身体的状况，右手代表右侧身体的状况。我们先看一下你左边肠胃怎么样？人身体有12条经络，手上有6条，分别是手三阴、手三阳。手三阳当中有一条经脉叫做手阳明大肠经，可以很方便地检测你大肠和肠胃的健康状况。手阳明大肠经起于大指食指，大指食指都走，食指这边直走合谷。合谷在哪呢？虎口偏向于食指一侧的这个凹陷处。记住我们定穴不要解剖定穴，一定是外观定穴。所有的穴位基本都是在凹陷处，凹陷者为穴，比如洞穴。你看《黄帝内经》中常讲“什么什么之中”，“陷下者之中”，就你摸那个地方是陷下的坑的中间，它就是穴位，非常准。比如摸足三里，摸上下巨虚，摸条口，摸解溪，摸冲阳等等的。阳明经上的穴位基本都是见坑者为穴。
那么合谷为陷下者之中这个地方，我们开始用大指和食指按住虎口，抵住虎口，然后以大指发力进行揉按。看看疼不疼？然后反复摸索，看看有没有结节、疙瘩、硬筋，并且产生疼痛。如果不疼呢，说明你对自己不够狠，接着狠劲按揉。大千老师已经不疼了，使劲按揉也不疼。有没有嗷嗷叫的呀？
这里是否疼痛，你再看这个地方，张开之后如果鼓起来了，不管疼不疼，你的肠胃都有大问题。鼓起来，这地方一看很厚很鼓，人家还说好啊，好壮实啊，实际你这里已经很不通了。按理说这个地方是应该有坑的，你连坑都没有，你就是虎口肿胀。肠胃非常不通，肚子大。虎口有多大、有多鼓，肚子就有多鼓，你们看看肚子，再对应合谷。
水之源：老师，我问一个问题，你说的虎口肿胀是指我们食指这一侧是有一点肉的，因为你要按这个穴位嘛，其实这里面是有肉的，然后大拇指这边也会有点肉，而中间这块会有一个凹，不过中间这个凹它鼓起来了，就认为肿胀，因为靠食指这一侧的合谷其实是需要有点肉的，如果一点肉都没有，说明他肠胃就太薄了。
师：可以有点肉，但是很多人变胀了，你没有见过那样的人吗？虎口一张开之后，这地方完全是鼓起来的。
水之源：对，小邱的就很像这种，因为我那个针最后被她给顶出来了。
师：这地方如果完全鼓起来的时候硬邦邦的，鼓起来还硬邦邦的，你简单一推她都会很疼，知道吗？
水之源：现在终于知道了，原来看上去很鼓的，要判断清楚它是肿胀还是真的他的肠胃比较好，有的往往就是肿胀，根本就不是简单的肠胃厚，而是他已经臃肿得不得了了，就堵得比较狠了。
师：对，这就是咱们得明健身和气学中医一直贯彻的全息理论。身体任何部位都能反映整体，所有部位又是互相联系的。也就是通过我们的虎口就可以判断整个的腹部和肠胃问题。如果你虎口这个地方长了一个瘊子，食指长一个瘊子，长鸡眼，甚至长了一个黑斑，长了一个红点，都代表你肠胃出现了问题，大家看看有没有长了这些东西的。斑点也算，鸡眼、疣子、褐点、斑点、黑痣、红痣，出水泡也算，这都说明你们肠胃有问题。凡是食指、大指有水泡的，反复有水泡的，证明你肠胃湿气很重。
食指伸不直的说明你肠胃瘀滞很严重啊。食指伸不直，如果你这个指甲长歪了，甚至短小，代表你肝脾不和，肠胃有问题。食指拧的、弯的都代表你肠胃有问题。黑痣代表什么？红痣代表什么？疣子代表什么？瘊子代表什么？鸡眼代表什么？都代表肠胃有某种性质的不调，这是咱们内部课。
那么通过我们气学中医的全息理论，我们不仅可以通过虎口看到你的腹部，通过整个手掌看到你的全身，通过你的整个小臂看到你的全身，甚至可以通过一个耳朵、一个眼睛，一个眉毛，一个鼻子、甚至一根头发，都能看到你们整体的身体状况。有人觉得不可能，有耳诊我信，但一根头发如何看出你的身体状态？首先通过头发的粗细，如果你的头发越长越细，你觉得是好事吗？不是，对吧。我们的一头秀发，年轻的时候飘飘洒洒的，但你会发现随着年岁的增加，身体变差，你的头发长得越来越细，越来越脆，易断，说明气血不足，阳明经不足，肝气不足。还有你头发的光泽，原先你是黝亮的，慢慢变得干枯，那代表气血不足了。那头发打着卷这样走，不是直的走，代表什么？气机不顺。你看很多人头发有垂顺感，飘柔请的模特，那是飘柔整的吗？人家天生就长那样，本身就是垂顺的。
水之源：那是人家长得好，才拉她过去做这个广告的，天生的。
师：拉回到肠胃的话题。还有一点，我刚才没说完。按完你的左手，你再按右手，疼痛程度是否一样？如果左边疼，右边不疼或者右边疼得轻，代表你左侧腹部瘀滞得严重。如果右边疼痛得厉害，代表你右侧瘀滞严重。如果双手同时疼痛，代表你整个腹部都严重。
水之源：老师，腹部是指咱们的胃这一块腹部还是在小腹？主要还是在胃，对吧，主要在中间。
师：手阳明大肠经，大肠是盘着的，上面有升结肠、降结肠、横结肠。但是手阳明大肠经同时也代表整个的肠胃，包括小肠和胃。所以整个腹部都可以通过手阳明大肠经来看。
再给大家说一下。凡是你一边疼的，你看一看你是否这个手指这附近黑痣多，就乱八七糟的东西多。如果你左手痣多，刚才说的那一堆，瘊子、疣子、鸡眼、各种痣多，同时这边有疼痛，代表你整个左侧的肠胃非常不好，有严重不通的现象。也就是说这边乱七八糟的东西多，你大概率这边疼痛，问题在左。反之就在右。
水之源：大家左右有没有特别不平衡的？我觉得我两边还好，觉得差不多。
师：你是好基因。
水之源：主要是在得明练得好。
师：刚才为师都看了你跳舞，优美动人，富有节律感。
水之源：谢谢老师，我主要在学放松，我觉得跟着音乐去练更会让人觉得舒服放松。
师：春春，现在按合谷还疼不疼？
春春：不疼，一点感觉都没有。
师：扎一针就疼了。还是有问题啊，她虽然经过努力，按着不疼了，但实际还是有问题，这里太硬。她食指一侧已经按松了，但是大指一侧这边还是偏硬。食指这一侧是揉肠胃，大指这一侧就偏中脉了。很多人扎合谷，就扎这侧，他不知道大指这侧也是同等重要，你看你这里有一个筋结。
你现在气色可比来夏令营之前好，你原先脸两侧这地方有点暗，你看现在都亮了。人还得劳动，多户外劳动。
春春：以前即使在健身，也不可能这样全天候的在户外，而且始终在动的状态。
师：春春整个都亮了，原先来的时候整个脸是操劳的，还是咋的，还是发点暗。通过三十多天的天天户外，主要天天跟大千老师在一块，户外整个跑动起来，气血都转开了。
健身房的健身我感觉太low了。他们都是死肌肉，还不承认呢，很多健身房的不承认自己是死肌肉。他们也知道，很多人笑话这个死肌肉，实际它们就是死的。那些肌肉男肯定都是死肌肉，一定的，你看肌肉男的灵活性都很差。
春春：他们更多体现他们的力量，灵活性、冲击性或者怎么的，估计不太行。
师：记住，你不要追求某一块肌肉很有力量，这个相当于常驻部队。常驻部队不如机动部队。就是说你经络都通畅了代表你全国都建成高铁了，就快速反应部队，哪需要，整体的气嗖一家伙就到。如果你经络不通，你修的都不是高速公路，都是乡村土路，你就必须这儿也驻军，那也驻军，哪都驻军，而且所有驻军又不能形成合力。你练这，肱二头肌、三角肌、背阔肌，都不能形成合力，你说是不是死肌肉？
就像日本战败，麦克阿瑟实行的蛙跳战术一样。日本人在太平洋所有的岛上都驻了军队，但是他们彼此都不联系。那美国好了，集中兵力一个个吃掉。你说那每一个岛是不是就是死肌肉啊。
水之源：这个比喻特别形象。
师：不论豹子、老虎，哪个有大块肉？金钱豹、大老虎有死肌肉吗？没有。
春春：它们整个的肉身都是非常松软，爆发力非常强。
师：它们所有的经络都非常通畅，身体全是高速路。
水之源：这就是区别，得明健身练的就是经脉的通畅，我们修的是高速通道。
下面答疑，有人问月经前便秘，燥，怎么回事？
春春：一般女性好多问题都会出在月经期，比如在月经期容易感冒、头晕、恶心、痛经。我分析，对于女性来说，月经来临的时候，其实是整个气机要集中兵力去做一件事情，就是排出月经。她整个气机会往下调用，会往子宫这个局部去调，它需要去排淤血嘛，这时候可能就出现别处供给变少，或者因为堵了以后，往下攻会攻不动，它会往外去延。这个便秘的问题，我理解也是由于整体的气血去排淤，然后往大肠去调用的就少了，可能就会形成推动力弱，或者往下去蠕动的能力变弱，造成的便秘的状态。这是我的理解。
师：月经前便秘，首先看她是虚症还是实症。如果是虚症，刚才春春说的是对的。就像我们食困一样，吃完饭马上你就困了，为什么呀，气血都供给消化食物了，导致虚秘。那么还有一种是实症。月经前她那地方是憋胀期啊。别跟那个女的吵架，她马上来月经了，烦躁不安，好像要找人打架。离快来月经的女的远一点，她们是老虎。就顶着嘛，顶着就想撒出去。就像今天要下雨下不来一样，憋得难受。那么憋得难受，挤压肠道是不是导致便秘？叫破溃前的黑暗。
水之源：气比较足的话，不就给顶出去了吗。
师：她本身的肠道就不通了，再一顶就更不通了。
水之源：本身气还没有到这么强的时候，平时是一个平和的状态，还能够正常地输入输出，当她气一下子特别足的时候，可能在那地方就卡住了，出不来了，就产生这个情况。
师：就是雪上加霜嘛，本来就堵，来了之后又顶上。
水之源：这跟有的人喝奇真会便秘一样，他的气一下子多了，就卡住了。
师：有的人来月经的时候一下子拉肚子。经期前，经期后和经期中，根据不同的症状去判断你身体什么情况。
比如曦琳看了一个非月经期出血，导致崩漏，老是淋漓不尽。她仿照咱们的思路开方，但不行。请教了大千老师，老师微微地调了一下量，马上见效，就喝了两剂，崩漏马上止住。微微调了一下量，拨动气机，这个问题就迎刃而解。
生：月经期拉肚子那是太虚了吧？
师：肯定啊。两虚相合，兜不住了。就像为什么，哎呀疼啊，哪也去不了啊，歇两天吧，正是来经期间。来经期间女的是最虚的，你本身肠胃虚，再来月经又虚，叫做两虚相合，你是不是就拉肚子了？小腹凉，不能碰任何冷水。哎呀，简直像林黛玉一样躺在床上度过那悲惨的几天，没错吧？你看很多做抖音的拍视频，这时候男生端上热水，女的说，就知道端热水，有什么用啊？其实有大用，难道还给你端一杯冰水？现在女的都反了，端杯冰水吧，身在福中不知福。老学西方，你有西方人的体质吗？你有那大块头、大骨架吗？你都没有啊，你还学西方？好的不学，坏的学了一堆。
水之源：有人问，吃完饭后会头晕。是他上去的气不够，对吗？
师：头晕分两种，一种实的，一种是虚的，分虚实嘛。中医讲阴阳、虚实，寒热、表里。那么你要分别进行辩证。你不能说头晕就一种头晕。可能吗？那不可能啊。虚的头晕是什么症状？实际就是身体很虚，眼前容易发黑，脑袋蒙蒙的，你自我感觉就上不来气。
有没有坐那、蹲那，一起来眼前发黑的？这就是身体太差了，一起来，身体起来了，气血还跟不上，眼前一蒙。这个要注意了啊，这身子骨太差了，你会发现你眼前发黑的时候，你记忆力也不行，感知力也不行，精力体力都不行，你想想是不是？ 
那么还有实性头晕。尤其是发火之后，或者长期熬夜打电脑，突然头晕，如坐舟车，眩晕，整个的天旋地转，类似的，不动不晕，一动就晕。躺在床上不动还好，一动，嗷一家伙就起来。
水之源：有人说他每天排便不畅，每天只有一点点。
春春：排出一点点就是顶不动嘛，整个的肠蠕动不畅。成型的香蕉便，长长的、粗的这种是最好的状态，然后想拉的时候一口气非常顺畅地就能排下来，你看小孩子很多是这样的。如果拉起来也比较费劲啊，相对来说气不足，推动无力然后他就挤一点，挤一点。
师：我再给你们说点理论吧，讲道理，给方法。很多人觉得理论枯燥不实用，实际上理论才是最重要的，而且老师讲得也不枯燥啊。与其你们去迷惑于各种各样的症状和疾病的名字，不如跟大千老师学一些理论，尤其是中医的一些根本理论。关于肠胃这块，我再简单说两句。古人说肠胃以通降为美，叫和胃降逆。你打嗝是逆了，吃不下堵在这儿也是逆了，要降，顺降。我们的肠胃一条非常关键的原则，肠胃要通顺，能吃能拉，不胀肚。肠胃这个管子上面上口是嘴巴，下口是肛门，中间食道、胃、大小肠、直肠，最后排泄出去。那么这条通道要通，要壮才好。现代人所有的肠胃问题都是这条通道不通畅。不通畅来自于两点，一个是肠道里边不通畅，比如肠梗阻、食积、食道窄小；贲门、幽门，弯曲的地方出现异常，导致整体食物的输送出了问题。得急腹症，得阑尾炎、肠套叠、肠扭转都是这原因，这是第一类。第二类是肠道外面不通了。由于各种挤压不调，肝脾不调、五脏六腑不通，挤压胃肠道，导致肠道外边不通，使神经传导、血管输送出现了问题，间接引起了肠道变弱。比如你消化不良，你吃多少都不胖等等的，影响了消化和吸收。这是两大类，你无论是寒瘀，瘀气、瘀血等等，我们都归为这两类。那么既然知道了原因，我们就应该知道解决办法。通畅肠道，内部的问题通畅内部的，外部的问题通畅外部的。有的极端的方法是灌肠，我感觉这种单刀直入的，对身体伤害非常大。那么咱们是如何解决肠道的通畅性的？
水之源：我们通过健身，通过动作的拉伸，可以拉动到肠胃的经脉，然后让这个通道变顺，捋顺胃经、大肠经，然后它自然就能够解决淤堵的问题。告诉大家一个比较高效动作，高抬腿。
师：你直接教大家立式拉腹吧，今天升级了。
水之源：好啊，那就是向上举的立式拉腹，可以更多地拉到我们的大肠经。我们双手向上，往上够，如果是新进来的小伙伴可以不用双手交握，我会觉得那样你的肩膀会比较僵硬。你就尽量手臂伸直向上够，像够桃子一样够住，够住的同时微微向上向后提拉一下，把脚跟随之拎起来，拉到我们的肩膀，带到我们的胸腹。肩膀比较灵活的小伙伴可以双手交握，掌心向上，肩膀向上抬，脚跟顺势离地。通过这个立式拉腹来拉动我们的躯体，顺着向上拉，然后我们的重力向下，有个自然相对的力来把中间的胃经疏通，同时拉到肠胃，把腹部胃区拽开，这个动作非常好。这就是我们经典的改善肠胃的立式拉腹。不会练的、还没掌握技巧的小伙伴可以去找你们本组的教练指导。
师：咱一起来做十个吧。
水之源：好，我们来练十个立式拉腹。先简单版的，再做完整版的。把我们的双手向上举，无限向上伸展，我们的手肘放松，然后肩膀向上，一直上，做到双肩抬起来的感觉，然后随之微微向后，然后把我们脚后跟抬起。双臂向上向后，感受我们向上的时候拉动到我们的胸腹，如果没拉到，是不是你的肩膀还很死，要把我们其它动作先练会。好，我们转体，转体向侧面做一个，这样侧腹会被拉到。再转向另一边，向上向后。
接下来我们加深一下，我们双手交错握住，掌心向上，伸向天空，然后双肩和手一起向上走，把我们身体顺势拉起，往上送，双臂靠着耳朵向上，感觉到腹部的拉伸。向上的时候不要掉下来，侧弯一下。坚持住，好，放回来。再另一侧侧弯，感受我们整个腹部，还有侧腹部的拉伸，脚后跟不要乱晃，看我们身体的胯的控制能力。好，放松一下。做这个动作好舒服，把我们的肠胃拉到。
师：这个立式拉腹是咱们得明健身基础班动作当中的经典动作，如果每天能够做一到两次，一次做10个到20个，对改善你们的肠胃非常有帮助。有的人做完之后打嗝、放屁，甚至有的还会出现头晕、恶心，都是好事。我觉得不在一次数量多少，而是在于每天去做。一件事做好很容易，难的是天天把这件事做好。像磨豆腐一样，天天磨。
水之源：对，一定要坚持，坚持才能更好的效果。
师：有的人三分钟热度跟我们做了，但是明天就忘了。拉了几下就头晕的，这个都是有很大问题。那么必须有一个好的环境督促你，有一个好的团队督促你。所以我感觉集体的力量是强大的，加入集体像孟母三迁一样，孟子的母亲为了孩子能有一个良好的学习环境，搬了三次家。
（水之源女儿绘声绘色讲述孟母三迁的故事。）
师：你们要是想好好健身，必须加入一个好的健身团队。如果想学习中国传统文化，也必须加入一个好的团队。那么这个团队在哪里？
水之源：在这里，得明健身。我觉得老师为了普及得明健身，真的是大材小用啊，我们其实不只是做健身的，我们是传播优秀的中华传统文化的，健身只不过是我们文化中的一小支，我们用这个健身做一个招牌而已，所以来到我们得明健身的都是赚大了，你们浸泡在这里学到的知识文化，去外面都是无价之宝，而且你可能买不到。所以想来健身的，来得明没有问题，你想走进真正的优秀的中华传统文化，来得明那更是明智之举，很多人都是踏破铁鞋找了好多年都没找对，终于找到了得明。进入得明，你会为自己感到庆幸，节约了时间，节约了财力，直接选对的地方。所以不要犹豫了，加入得明，跟着我们团队一起锻炼，一起学习，一起成长。
师：咱们原先讲过《道德经》、《周易》、《黄帝内经》、《史记》、《伤寒论》……，我讲了很多，接下来我们还会加强传统文化的教学，包括目前我们还开设了育儿班。得明健身只是一个引子，希望大家首先有一个强壮的体魄，才好进一步的学习，不然的话，身体天天迷迷糊糊的，怕风怕冷、气血虚弱的你怎么进行学习呢？
水之源：对，没有学习的资本。今天时间差不多了，如果想报名加入得明健身的，可以咨询客服或者联系你们本组的组长，16期基础班9月1日就开班了，大家抓紧时间早点加入我们，成为我们的一员，跟着我们共同进步，共同来传播我们优秀的中华文明，走向世界。
师：最近抖音的热点话题是医疗反腐，一下抓了300多人吧，医院的手术骤然下降，谁也不敢做，能不做的都不做了，说明原先的过度医疗有多严重。为了家人的健康，学点中医，少进医院。
水之源：今天我们就到此结束了，每人给大家说一句话，结束我们今晚的沙龙。
春春：远离医院，来得明。
师：我说句最俗的话吧，要想身体好，得明健身少不了。
水之源：我也送给大家一句，想要自我成长，想要学习中国最精髓的中华文化来得明。我觉得不止是健身啊，想学习的要来得明。
师：好，那我再说句雅的。天行健，君子以自强不息；地势坤，君子以厚德载物。
水之源：谢谢老师今天的精彩讲课，那我们期待下周和大家再见！大家晚安！
