20201120微信群玄同医师讲减肥
整理:Sandy
玄同：大家晚上好！我是得明医师蔡琴，今晚就来和大家聊一聊减肥的这些事。刚刚看前面微蓝的介绍我都乐了。“你还在坑里蹲着吗？” 
现在减肥这个话题是全民话题、全球话题，尤其是女士几乎无人不涉及。刚刚介绍里说了，现在有各种各样的减肥奇招，茶、操、饮料、药，各式各样，花样百出，这些是坑还不是坑？大家有没有去趟过这些坑呢？真的有很多人是入了减肥这个坑的，反正我的观察，周围有些本不属于减肥人群，本不应该减肥也在减肥的人，最后把自己弄出一身问题来，这种年轻姑娘还是比较常见的。 
我们的学员分享里就有很多学员曾经趟过这样的坑，遇见得明之后就从坑里爬出来了。本来在我们最好的年华，怎么样都是最美丽的，不管是脸色、体态、活力、精气神都是最美好的年纪。应该说怎么看怎么美，但是很多人就被这个时代的大潮所裹挟，人人都追求美，现在是一个以瘦为美的时代环境，所以大家不管自己是不是肥都要去减。尤其年轻姑娘们本身是爱美一族，又缺少一定的阅历，还可能缺少一定的判断力，就更容易被裹挟到大潮流当中，所以很多人可能就碰过这些坑，那么我们就聊一聊这些是不是坑。 
我身边很多年轻女孩，1米6的个子，非要把自己减到90斤，100斤都嫌自己体重高了，像这种其实是在追求以瘦为美的趋势当中去了，并不是她真的就肥了需要减，像这一类人其实不属于肥胖人士。
什么叫肥胖？在西医或现代医学的健康理念当中是有个定义的，有个指数叫体质指数，体重和身高的一个比例超出了一定的数值才算肥胖。那个数值小于多少就是偏瘦，多少范围之内是合适的，超过多少就属于肥胖。其实它也是有一个标准的，不是越低越好。所以前面那些小姑娘以瘦为美的追求，纯粹是掉到减肥的坑里了。 
像刚刚说的1米6的个子，可能100斤甚至一百零几斤，身材都非常匀称很好看的，非要给自己减到90斤或者八十几斤，就是纯粹的以体重为标准来衡量自己，觉得应该再瘦一点，再轻一点。她主要是观念上出了问题，纯粹觉得瘦就美，其实瘦不一定美。像很多瘦到全是排骨，然后像一些模特那种瘦法，我不知道这种美从哪里来。我认为美还是要匀称。女人包括孩子最重要的美就是在身材上是有曲线的，该有肉的地方要有肉，该瘦的地方要瘦。如果说身材就跟一块板一样，瘦成那样，她是瘦了，但是她就缺少女人的那种美，我觉得女孩子就不要去追求这种，还是要追求我们女人应该有的曲线美。 
在朝这种方向努力的年轻姑娘，我还是建议不要去追求体重一定要多少斤，多轻，而是要去追求怎样更好地去管理我们的身材，让我们的身材更有曲线。比如说女人的胸脯肯定是要挺立饱满，不能太小但太大我也觉得不是那么可取。还有屁股也是要有肉，有句话叫丰乳肥臀，就是说屁股也要有屁股的样，不能屁股跟板子一样的，像那种就不美。所以我们要追求是身材有一定的曲线，有一定的饱满度，就不能太瘦，整体要变得匀称。比如说你的胯不能太细，如果胯太细的话，虽然是瘦了，看着是小了，但肯定不美。没胯的就不容易有腰，就显不出来腰细，对吧。然后你胯没长开了，细了，可能你的腿也就很细。而腿不只是细，有可能大腿和小腿区分度都不大，或者说小腿过于细，而小腿肚子长一块肉出来，肯定不是匀称的小下去的，那么这种腿型也不美。所以说对于年轻女士，我们不要追求以体重为指标的减肥方法，而是要尽量让我们的体型变得更有曲线起来，更加的匀称，这个是确确实实可以做到的。 
到了一定年龄之后，会感觉到我们的胯都已经变形了，是吧，成年以后感觉都已经长成型了，但实际上它还是可以变的。还有削肩，肩立不起来，不能像人家是一字肩，一字肩肯定穿衣服好看，如果我们能让肩不要那么削，变得挺起来，那整个身体的衣服架子就有了，这些是可以的让我们自己变美的。还有腿不够直的，现在不是流行什么铅笔腿，大概意思就是腿很直的那种。那么腿很直其实也是一个匀称，由大到小逐渐下去的腿型就很好看。同时也包括膝关节那个地方，膝盖那没有明显的凹槽。并腿的时候，两个膝盖能够碰到一起，两个膝盖之间没有明显大的缝隙。如果有很大的缝隙，腿型一定是弯弯曲曲的，肯定就不够美。像这些其实是可以通过我们的身材管理变美，而不是减肥。适当地可能还会增肥，就是你的体重也许还会增加一点点，但是整个身材变得更加好看，像这种我觉得都是值得追求的。而这种身材就不只是小姑娘可以追求，，我们这种上了一定年纪、四五十岁的生过孩子的，可能体型有些走样的，都还是可以追求，甚至也是可以实现的。至少在我自己身上，虽然没有全部实现，但有些部分确确实实是实现了的，所以我觉得女士们往这个方向看齐都有希望。
接着再来讲一讲真正的肥胖需要减肥的情况。西医认为肥胖是多种疾病的根源，或者说它进一步发展会引起多种的疾病，比如说糖尿病、高血压或者是心脑血管的中风等。所以为什么西医是要管理体重，要减肥，是因为肥胖跟身体可能会出现更多的疾病密切相关。也就是说肥胖不只是影响形象，而更多的是跟健康直接相关了。 
我们讲气学中医，所以我们会从气上来体会一些东西，来明白一些道理。中国的文化整个都是气学的文化。我们来听“肥胖”的发音，是不是一种开音，那个音是向外打开的一种状态，大家能感觉到吧？我们说“瘦”的时候明显能感觉到气不开而是一种收气，这个气在往里面收紧，是这样一种状态。一说到肥的时候可能就想到肥头大耳，肥头肥脑，我们脑海里想象的就会是一种非常宽松蓬松的一团的那种感觉。或者说过于肥胖就给人一种很松垮的，呆滞的感觉，就是这个音一发出来，我们脑袋里就会有这种联想，这就相当于是一种气态的感知。而相反的我们说“健壮”，发壮的音，那个音不是收，但也不是完全往外开的一个音，而是给人感觉一种结实感，一种力量感，或一种冷静而有弹性的感觉。而“肥”真的是开的音，不收的，是往外一直开的，所以我觉得中国文化真的特别有意思。
从气学上来理解的话，肥胖是一种松垮的、呆滞的，不那么流动的，不那么有力量的，不那么有弹性的一种感觉。所以这个肥对应着我们身体里面是一种气过缓，堆住了、不流通、不流畅的状态。总体来说，它是一种身体的气机瘀滞，不通畅、不流畅的一种病。身体的气机有“紧”和“和缓”，也就是过于和缓，缓得就瘫开了，完全没有紧气了，就变成了过于和缓的一团气，比较呆滞的、松垮的一种气机。所以想要肥胖真正的能够减下去，体型能够真正的变好，那就要从气机上去着手，要把气机调开，不要让它呆滞不动，让它流畅起来，把堆积在那个地方的状态化开，让它走掉。 
我们从气机上来感受了一下肥胖的病因，接下来我们再详细的聊一聊常见的肥胖的几种情况。有些人可能是一贯的胖，生来就属于那种很胖的人，比较结实，小时候都会被人喊小胖墩。或者说他的爸爸妈妈也一直都是那种体型，几十年都是个胖子，这种胖你看起来好像没办法，说我这个是遗传的，看我们家的人都胖。但实际上你去观察这些人有一个共同的特点，都特别能吃，属于胃口一直很好的，包括他的爸妈也很能吃的，并不是无缘无故就能胖，他的胃口饭量比很多人要大，同时他可能也不那么爱动。相对来说胖的人都不灵活，你们见过灵活的胖子吗？可能柔软的胖子大家见过，灵活的胖子还真不多见，因为他身体的笨拙，身体有一种沉重的包袱感，就更不愿意去动。 
我昨天早上锻炼的时候，看到一个去上学的小孩，大概也就七八岁，他妈妈背着他的书包过来的，那书包相当的重，然后他妈妈到地下室去取车，就把他书包放在我旁边凳子上，一会小男孩就走过来了，真的是个小胖墩，走路都不太顺畅，他走到凳子旁一屁股就坐下去了，坐在那儿就弓腰塌背的状态。我当时一看他这个样子，我就说小男孩这么小，体型就已经这个样子，很明显的不精神，不神清气爽，而是有一种负担感。那么小就没有精神，没有气力，这个躯体让他觉得有一种负担感。他还没到那个地方，屁股就先到凳子坐下去了，恨不得早早坐下去，像他这样的体型，可能就会一直保持，他很难让自己再去动，因为他动起来就会觉得累。当时我就在想这个孩子其实更需要运动，体型不好看没关系，但可能会极大地影响他的健康。 
还有一种情况就是很多女性朋友遇到的。比如说结婚生子前都是一个很苗条的女人，身材也好，脸蛋也漂亮，结果怎么生了一个娃出来，整个人就毁掉了。生娃以后也回不去了，变得极度明显的肥胖。这个大家也可以去调查调查，她们这种突然的长胖，在孕期、孕前和孕后的生活方式、饮食习惯有没有什么明显的一些特点，看看这些特点跟突然发胖有没有关系。我有两个朋友，就是孕期体重涨了五六十斤，很吓人，同时也确实是在孕期特别能吃，胃口特别好，然后也比较惯自己，孕期也不爱动又特别能吃，因为想到自己怀了孩子了，理所应当要享受了，不需要去干活，家务活都不用管，反正有人服侍，那是一段难得的可以被人服侍又理所应当的状态，就比较能吃又不怎么动。到生产时整个体重就涨了一大截，这种情况的肥胖就不是无缘无故的，主要还是和她怀孕时的生活习惯和饮食有关。 
另外有些人孕期吃的并不多，但整个人就胖了一大圈，生完孩子后也没怎么收回去，这种我也看到过。他们一般有个特点，就是生产以后没什么时间来有规律地进行一些运动，或者她在孕期里受了比较大的刺激，心情极度不好，也可能会引起生产之后的肥胖。这就是心情导致的或者是体内的整个内环境变了引起的。 
再说一种很常见的，有些人也可以说他肥胖，但是还比较结实，最明显是肚子特别大，我看很多男的都属于这种情况。身边稍微上了一点年龄的男的，包括那种30来岁的，生活比较安定之后，生活工作节奏都比较固定，然后又有家了之后，很多男的就开始发福。我就发现很多男的发福就很明显是发到肚子上，他肚子不像有些女的大肚子是在肚脐下面一圈大，很多男的是从胃那个地方就开始往外凸，肚脐眼就正好在大肚子的中间，整个中焦和下焦一起凸起来，这种在男的里面更常见一些。实际上这种肥胖也是他的生活习惯、饮食习惯引起的。你看这种男的一般来说是胡吃海塞的，天天呼朋唤友喝啤酒，俗称啤酒肚还是有一定道理的。喝夜啤酒、吃夜宵，然后朋友经常聚餐，吃得特别多又特别晚，然后吃了还基本上不动。这种从他的肚子就能看出他的问题来。吃多了之后堆在肚子，不再继续往下走，不往我们的腿上走，因为他不动坐在那个地方。所以他的腿也没有明显变粗，就是肚子大了，然后胳膊也没有明显变粗，因为他胳膊也没动过。能量就明显的堆积在他的肚子，堆在中下焦这一块，没有导到四肢，没有去发用。
这还不只是没有发用。在中医来看，人体吸收能量多了之后，五谷杂粮进入体内，经过胃的吸收消化，脾的吸收转运，最后是要化成身体的精华，然后供给各个脏器、各个组织细胞、包括四肢这些去运用。如果用过了之后还有多余的话，它就会把它化作精华存起来，存到肾里头去。如果说他的能量堆在肚子，实际上是处于一种半成品的状态。就是大量的食物到了我们身体以后，经过脾运化了一半，没有继续就变成了脂肪。变成了脂肪这种有形物质之后，没有进一步的通过运动去把能量代谢掉，去转化运用，就堆在那个地方。代谢就终止在这一步了，没有继续去转化成更为精微的能量，然后把精微的能量储存起来。我们想象一下，一个通道，上面的口不停地进料进去，然后在肚子这个地方进行加工，加工完了之后，本来是一部分要用到我们的四肢去劳动来消耗掉一部分。另外一部分如果还有多余的，脾就要进一步的去运化到周身去作为我们的活动之用，如果用完之后它还有多余的，那么身体会进一步的进行加工，把它变成精微的能量，精微的物质储存起来，这个就是中医里面说的肾气。 
上面来料太多，脾胃加工不过来，脾胃的负担也非常的重。开始的时候还是能加工，然后来的材料太多了，就越堆越多，然后脾胃就受伤了，没有能力再去干那么多的活，它拼死拼命加班加点地干，半成品也加工不完，那没办法，可能就伤了，它就要罢工。它没办法继续去转化它，就停留在那个地方，就只能以半成品的形式停留在那变成脂肪，脂肪就附着在胃、肠、消化道上面，其实就是堵塞在那些地方。没有进一步被吸收消化到血液里面去，经过我们全身的运转之后再进一步的发生变化，所以就堵塞在那个地方。从体型也可以明显看出来，大肚子就是堵塞在这个地方。就是能量的转化不完全，吃的多，用的少或不动，长期的堆积之后就成了这个样子。这肚子越来越大之后，看起来就像个皮球，感觉就要把衣服顶破了，应该是硬邦邦的，这大概是最常见的一种肥胖现象。刚刚也说了，主要是因为吃的多又不动，没有去消化转化，久了以后把脾胃给伤了，进一步导致气机的不调畅和堵塞。如果我们去把气机展开了，调顺了，把脾胃功能修复，恢复正常了。那么堆积的这些半成品或废物，就可以自然的掉下来。 
所以肥胖最根本的原因就是吃的多，用的少。用的少的原因是因为动得少。吃的太多，伤了脾胃，让脾胃的运化功能减弱，只能生成半成品，然后导致气机的壅滞，雍滞慢慢地就变呆，干脆不动了，所以气机也就呆了，堆积在那个地方。所以这几种肥胖想要从根本上解决的话，首先都是要去运化中焦，调畅脾胃，让脾胃功能恢复正常。另外，要给它减负，不能吃太多，来料不能继续再增加，适当的吃，不能再胡吃海塞的。第三，要通过适当的运动让半成品可以当做能量的这一部分去消耗掉。
过于的瘦肯定是不健康的，肥胖也不健康，所以我们要看看自己是不是属于肥胖，需要减肥。真的是肥胖的，减肥要有一定的方法，把道理弄明白了之后再去减。尽量是保证既不胖也不瘦，女人来说是圆润的饱满的，那男的来说就是健壮的。又健康又美，我认为这是一种最理想的状态。 
有些人减肥减到后头真的会减出一身的毛病来，让主持人微蓝也来聊一聊这方面的一些看法和感受。有的人可能是被一些东西诱导或误导了之后，或者是受了什么刺激以后，有一种发狠的劲，做了冲动的决定。 
刚刚我们把真正肥胖常见的几种情况的原因都讲了，要改变的话，从气学中医的角度，或基于中医经络和脏器理论的经脉健身即得明健身的角度来说，就是要去调畅气机，温化中焦，运化中焦，通过气机调畅，通调身体之后，胖的人自己就瘦了，瘦的人该肥的、该长的地方也会自然长起来。 
女士们对于身材的管理确实还是有很多可以追求的，我自己身上发生了一些变化，让我对这个也特别有信心，身体是可以再重新发育的，因为身体结构调了，改变了以后，整个身体自然会自动去重新分布，体型就会相应的发生改变。所以希望女士朋友们能够从一味的追求体重的方向转到管理身材上来，让身材变得更有弹性，更饱满圆润，更有曲线。
男的特别瘦的其实也是身体有问题，他可能脾胃不好，吸收不了外来的营养，脾胃没法加工，没法提供身体能量，脾胃有问题。过于肥胖也是脾胃受伤，只能加工成半成品。所以男士朋友也要去追求健康的减肥，让自己不仅体重掉下来，肚子大的小下来，更重要的是还能够变得健壮、有活力、精神饱满、精神抖擞。
接着来回答问题。媛媛，26岁，很年轻的女孩子，因为从小爱喝饮料，减肥试过减肥药，跳操都不能让自己瘦下来。我刚刚打开视频看了一下。露露教练跳得真好，音乐也很带感，非常的灵活，你看她的动作很有弹性，很有张力的感觉。 
接着说，媛媛减肥几次都不成功，我不知道你到底有多胖，也看不到你的图片，也没看到你的数据，只能这样泛泛说。毕竟你很年轻，从你提供的信息来看，应该很大的原因就是小时候喝饮料太多，因为现在的饮料，可能喝着不觉得多甜，但实际上它的糖含量是很高的，长期摄入过多的糖分，也属于身体用不掉的能量，就慢慢的转变成脂肪储存起来。 
对，露露教练113斤，这多好，她身材曲线都有，体重并不是一味的要到90斤。还有不知道你的生活习惯、饮食习惯，我们强调减肥是不会让你去完全的控制饮食，但不赞成暴饮暴食，或肥甘厚味吃得太多。所以饮食不控制是说不让你节食，但还要有一定的节制，不能太过放纵，或完全超过你身体的负担，这个是你饮食方面自己要去注意的。饭吃八分饱是可以的，肥甘厚味的解解口馋也是可以的，但不要顿顿都吃。该节制的还是要节制，这是饮食习惯你要自己去改。还有你现在尽量不要去喝外面勾兑的饮料，因为这些勾兑的饮料糖分很高，如果你实在想喝饮料，给您推荐我们的奇猛，它是一种纯粹药材熬制出来的饮料，是很健康的，实在想喝饮料可以试一试我们这一款。除了饮食方面你要去改变之外，你的生活习惯有没有长期的不运动，久坐，久躺，甚至就瘫在那个地方。平时有没有足够的活动，家务事做不做或者有一些兴趣爱好，打打球，出门去爬个山，去跳个操，像这些该有的健康的运动生活方式还是要有。适量的运动可以作为生活的调剂，因为一个人一旦胖了之后是很不愿意动的，她的生活就会变得相对的单调和枯燥，会让身体整个的气机进一步的变得呆滞。所以要想办法让生活变得更加丰富多变、更加灵动起来。我们的生活环境、节奏变了，身体也会跟着变的。这个不仅是通过劳动，还可以是跟朋友的交往。不仅仅是运动让你动起来的，也可以靠一种氛围，一种气机改变过于呆滞的生活状态，让生活状态变得灵动活泼起来，身体感知到了也会跟着改变。 
另外，运动要有运动量，这个量要上去，如果你真的想要减肥的话，量上去就是要让你的能量消耗到一定程度。身体运动起来是整个气机开始打开，原来那种呆滞不动的气机就开始流畅，堆积的能量或废物就会跟着动起来，气机去流动转化就会发生变化。她的能量有可能会进一步深入地转化，变成更高级的精微的能量储存在我们的身体里。我们通过运动只消耗掉一些多余的部分，所以有一定的量的运动很重要。
同时你是从小长时间形成的肥胖，要去掉也同样是需要时间的。像我们治病一样，慢性病叫慢来治，急性病叫急治。所以你这个是很多年的生活习惯或什么原因导致的，就要拿出一点耐心来，不要想着这个月减个20斤，下个月就不要动了，不能这样的。包括西医的健康观念也一样，体重不能突然减得太多，他们推荐的减肥也是一个月大概在2~3斤，所以我们不要追求突然的快速减肥，这往往对身体是没有好处的。要有足够的耐心，拿出半年一年甚至两年三年的时间，来让自己的体重减掉10斤20斤甚至30斤，这个时候你会发现不仅体重减下去了，整个身形也发生了变化，整个身体的健康状态也发生了变化。你会发现自己的心变得很有感受力，自己的动作变得很轻盈，对外界的感知变得很敏锐等等，很多方面是会有连带的改变同时出现，慢慢地这些效果都出来了，这就是慢慢地通过正确的方式减肥带来的健康的结果。 
凡凡是35岁二胎，刚刚产后，体重看起来是有点重了。但你是刚刚产后，我倒是觉得你不用担心，你还是很有可能瘦下来的。没生孩子前也140斤， 140斤是胖了一些，问有什么办法让肚子和大腿瘦？看样子你主要是胖在肚子和大腿上，我觉得你140斤的话，可能整体都有点胖了。如果说你没生孩子前也这么重，估计是一贯的胖，那么也要像上面那个朋友一样，去回顾一下自己小时候是不是有什么不健康的生活方式和饮食方式。这种一贯的胖还是生活方式、饮食方式引起的，你要自己去回溯，找到原因，然后有针对性的对这些方面进行改变。跟前面的朋友一样，你要去调整你的生活方式，改变你的饮食结构。 
接下来我们再说怎么去减肥。如果你整个身体感觉还很好的话，很有精神，有体力，整天不觉得累，干活也很有劲，像这样精神饱满的一种身体状态，你想通过运动减肥的话，那么你的运动量就可以适当的加大一些，让自己的汗流的多一些。 
刚刚分析过肚子特别大的人，他就是很明显的堵在中下焦了。肚子下面是下焦，从胃开始就是中焦，所以中下焦这一块大的话，就是堵在这，就要想办法把它疏通开。通过腿的走动，得明的三走，让堆在这的一坨东西顺着腿往外走，去消耗掉，然后同样需要时间慢慢去化开。 
如果你调节了生活习惯，饮食习惯也变了，然后也运动起来了，那么就要更有针对性的运动了。人体是一个整体，中下焦堵往往也跟你上焦不开有很大的关系，所以你要整体运动，不仅动下面的腿来三走，你也可以做四举，把上面打开，用整体性的方式来进行锻炼。有时候我们上焦特别堵，上焦不开，中下焦的东西就不能很好地往上升发，不能很好的升到上面去。因为你上面闭住了，上面没有出路。如果是长期心情郁结导致的，你还想办法去调节自己的心情。 
当然我们得明健身一直强调身心同健，练上焦、四举的时候，同时也是在开我们的心胸。上焦一开，你的心情自然也会好。建议还没有加入会员的朋友们可以好好跟一下公开课。刚刚露露教练的那个视频跟着做的话，做下来运动量也算是蛮大的。我刚试了一下，一会就热了。每天给自己定个计划，做多少遍或者多长时间，做到自己的一个什么状态就停下来，歇一会再来。最好是定个阶段性的目标，一个阶段一个阶段地去实现。最难的是去坚持，有时你看到锻炼10天20天没效果，很可能就放弃了。最难的就是简单的东西要去坚持，所以一定要明白这个道理。要舍得花时间，很多时候是水到渠成的事。
第三个朋友也是问肚子和大腿上的肉怎么减？这个跟凡凡是一样的，其他的不多说，就说我自己的一个现成的例子，我本身是不胖的，体重属于偏轻的，以前别人看着也会觉得瘦的。现在不一样了，现在别人看我还觉得挺壮的。像我这样身材的人，虽然体重看起来让很多人羡慕，但实际上属于要身材没身材的那种，没有屁股没有腰，然后腿很细，确实细，我还很难碰到比我腿还细的人，但是我的大腿也是比较粗的，大腿也不是整体粗，就在大腿根那个地方粗，然后下面就明显一个凹槽下去就细了，再到膝盖那个地方就更明显了，非常明显一个弯曲的凹槽，然后膝盖下方也是一个凹槽，出来一个小肚子，再到下面小肚子和外踝之间，踝关节之间细得不得了。我虽然是瘦，但是我不喜欢，也觉得这不是一种健康的状态，那时就不知道怎么去调整。然后16年开始跟着老师一点一点地学习健身，到18年我就发现从小腿肚子到踝关节之间摸起来就有很明显的变化。以前觉得特别细，手一搭上去一握就握住了，就完全没东西的感觉。到18年我就发现小腿是明显的结实了，下面这一节，手一握有肉感了，小腿变直了一些，小腿肚子好像细了一些，好像肉挪到下面去了，变得均匀分布了一些。那年夏天穿短裤锻炼时，我发现大腿根好像也没那么粗了，整个大腿也匀称了一些。所以到了19年夏天，我就非常仔细地观察我的腿型，我就确实觉得我的腿型变得好看多了，我也在群里说过很多次，因为我也没想到我四十几岁的人，腿型还能变得更好看一些。然后到了今年这两个月，我就发现我膝盖上下凹槽明显不那么深了，也就是说我整个腿型看起来就直了一些。我锻炼的时候看自己的腿，觉得这也是一个很意外的惊喜。 
我分析一下我这种情况，因为我本身肝经是非常紧的，内侧很瘀滞，所以腿一个凹槽一个凹槽的，就一点都不直、不顺溜。我的内侧肝筋特别紧，我做侧抬腿，哪怕到现在我抬个90度也很费力，明显拉不太开，这个地方筋还是紧的。通过这几年的锻炼比以前是好了很多，我自己摸也是有非常明显的改善。以前摸那就像个硬铁丝一样硬邦邦的，现在明显是感觉到筋有弹性，不那么硬了。所以这个筋在拉松拉柔软的过程当中，附在筋上的这些肌肉，也在重新调整、重新分布，所以腿型就变了。这个也不是一日之功，其实是几年一直在坚持做，慢慢就出来这些效果。
所以我们女人要更多地追求身材的匀称圆润，我自己很有体会。刚刚说了我以前很瘦，体重很轻，是属于没有屁股，屁股上一点肉都没有，完全是平的，不像人家是肥臀、翘的，有肉的，而且生过孩子之后都是这个样子。所以我的胯特别紧，生孩子也是剖的，从小胯就特别小，胯这块小了之后就没腰，这么瘦的人，身形就好看不到哪去，对吧。因为这两年锻炼之后，胯就开了一点点，屁股也明显变得厚实起来了，就有肉了，所以身材就在发生变化。你们屁股和肚子这一圈太大的想要瘦一点，那么你顺着这个腿往下走，锻炼，其实也是可以实现的。 
第四个问题，节食减肥出现厌食症怎么办？说实话这个真的有点伤了，太过了，把自己伤的太狠了。好像很多明星都有过这方面的报道，过度节食之后得了厌食症。像卡朋特就是得了厌食症，最后死掉了。我们刚刚说要控制饮食，不能像以前那样吃太多太撑，暴饮暴食，但同时也不主张去完全的节食，还是要吃，但吃个八分饱就挺好。 
如果完全靠节食来减肥的话，一样会反弹，饮食变正常的时候就会反弹。第二，如果你在节食的路上走太远的话，最后可能就会出现厌食症。为什么呢？因为本来胃平时是要开的，你看我们吃菜不是有开胃菜，就是胃要打开，胃打开才可以装东西，对吧。胃就像个布袋子一样，它上面是有个口子，你不能去把它勒紧，勒死了。勒紧了，布袋打不开，东西进不去就没法吃东西，你通过长期的这种节食，整个布袋子就发生收缩，上面这个口你长期的不去进东西撑开，它也就越缩越紧，气机就闭住了，看起来是胃闭住了，实际上是整个气机都闭住了。 
胃脾是一种和缓之气，因为它容纳东西，你太急了的时候，是容纳不进去的，比如说你心情不好那天会发现吃不下东西，就是因为这个气紧了。所以要吃东西，要容纳，气要和缓。你长期节食之后，相当于是伤了和缓之气，就完全的呆滞，不动了就闭住，或者这种闭住就完全被肝气所控制，收得的太紧，这种也叫闭住了。这个时候你要再次把它打开了才可以由厌食症变成可以吃东西。 
我前段时间看了个抗美援朝的视频，就是他们在阵地上守了很多天，没吃没喝，饿了很多天之后回到营地。首长就给他们熬稀饭喝，他们当时就问能不能给我们煮点干饭吃，都饿的没气了。首长说这种时候你们一定不能吃干饭，不能吃馒头，一定要喝粥，因为吃干饭吃馒头很容易把人撑死。所以我们得了厌食症，道理也是一样，因为你胃长期收缩在一起，很小也没什么弹性，缩缩在一起之后就粘连在一起了，那这个时候要一点一点的去把它打开，而不是用东西突然去撑它，否则一下就撑爆了，撑断了，要么你就撑不开，所以到了这种程度就只有慢慢的一点一点的调整脾胃，调开气。如果他因为厌食症导致整个人的心情极度的抑郁，精神状态极度的颓废，那么还要调她的肝气，调她的心气，慢慢的把气机调开一点，调得有活力一点，让她能够接纳新的东西进来，那么这个时候她就可以一点点的去装食物了。 
到了厌食症这一步，最好还是要服药物，找好的中医一点一点的调，同样的不要太急于求成，要有一定的耐心，一点一点的去把脾胃之气养起来，就像孵小鸡、养孩子一样，把很弱的这团气一点一点地养大。 
