20210717得明公开课“秃”如其来的忧伤，拯救秀发刻不容缓
整理：源寶
淡如烟：大家晚上好，自我介绍一下，我是今天晚上的主持人淡如烟。还有在线的两位美女，一位是我们非常美丽的资深的小丸子医师。还有一位非常可爱美丽的清清师姐。欢迎所有进直播间的帅哥美女们，大家晚上好。今天晚上我们要聊的话题叫做脱发。
其实刚开始拿到脱发这样的一个话题的时候，我的内心波澜起伏。为什么波澜起伏呢？大家耐心的听我讲一讲。我那个小小的往事有点小甜蜜，却又有点小失落。
好，开始回忆我的往事了哈。话说高中那几年，我心仪的一个男生。那个男生长得贼帅，又高又帅，学习又好。最最吸引我的是他打篮球的时候，哇，在球场上面的时候，那是英姿飒爽，我就成为了小迷妹了。在教室里课桌下，其实很多女生都有藏着小镜子小梳子，结果我心仪的那个男同学他也特别喜欢梳头，我问他，他当时特别特别回我的一句话就是：头可断，血可流，发型不能乱。这才是帅哥的途径。嗯，所以其实臭美在每个人心目当中其实都有的小心思啊。时隔十年过后，我们都毕业了，各奔东西，也没有联系。
那一回接到了我们班长的电话，说十年不见了，我们搞个同学聚会，好哇，又可以见到心心念念的那个帅哥了，就特别激动，我就准时到了我们订的那个酒店里面去。目光就搜索了在哪呢，结果我的同学就说了，就在那，坐在那个高凳上的那个戴帽子那个就是，我小跑过去，就想给他一个惊喜，戴着帽子嘛，我就直接冲过去就把帽子掀了，我说现在这么大热天，你戴着帽子干啥？赶时髦是吧？赶啥时髦？话一说完，坏了，他那一头秀发哪去了呀？因为关系还算铁，他当时就跟我说这几年我算是帅出天际了，帅到聪明绝顶了。然后大家就开始热聊了起来，回来之后，我内心当中一直很失落，然后心里又很纠结，为什么这么帅的人就脱发了呢？为什么呢？如果不脱发该多好啊。
那像这样一个情况，我们平时生活当中周边的人，原来特别帅，或者原来特别美，不知不觉当中他就突然脱发，这样的现象确实有挺多的。
清清：店里前两天来了顾客他的头发原来他说很多，现在他来了，还要带假发呢，变得很少很少，天哪又戴假发了。
淡如烟：对，应该说是我们生活当中是都会有看到哈。那小丸子医师，你作为这个行业来说，应该会比我们碰到过更多类似这样的一种这样患者吧？
小丸子医师：对，特别多，现在每周都会碰到好几个，而且不论男女老少，而且我发现确实是像师姐所说的年轻的还挺多的，男生女生都有，二三十岁的都有，真是让我也挺惊讶的。
淡如烟：好像有点违反规律的，是不是？
小丸子医师：对对，反而是五六十岁的他们脱发好像很自然，就没有想说来看中医，就是二三十岁的来说，脱发很严重，要看看中医要调理一下。特别多。
淡如烟：脱发已经成为了一种年轻的这样的一个趋势了，对吧？
小丸子医师：对，确实是。
淡如烟：那这个在我们中医上应该是有一些记载的吧，有一些根据。
小丸子医师：对，但其实呢我们古人的记载，比如说像《黄帝内经》里记载的，有说到这个女子，其实是五七发始堕六七发始白。也就是说，女子在五七三十五岁的时候，她才开始出现脱发，六七四十二岁的时候，才开始出现头发变白的情况，那男子就更晚了。在五八四十岁的时候才会出现有掉发的情况。六八四十八岁的时候才会出现鬓斑白，是两边斑白的一个情况。但是现在确实就像师姐刚才说的，我也注意到这个年轻化趋势越来越明显，二、三十岁的病人都很多了呀。
淡如烟：啊，我着急了啊，我现在已经快六七十四十二了，那咋整？我是不是得注意一下，那我怎么判断我这头发，有没有什么可以自己预测的办法。
小丸子医师：有一个小办法哈，就是你要先观察一下你的头发。比如头发是有硬度的，如果哪一天发现头发变得软，而且有点没形状，就塌在头皮上，或者头发开始出现分叉了，这就预示着脱发可能会有发生了。大家可以观察一下自己有没有。
淡如烟：那么其实我们一直会觉得，看到脱发的人就是不好看嘛，对吧？影响美观。但是应该来说，这个东西应该不只是影响美观，对不对？他会不会有其他的一些影响？
小丸子医师：对，确实是，就目前研究也发现，这个不仅仅是一个美观影响自信心的一个问题。它其实跟心脑血管疾病呀，比如高血压呀。高血脂、心肌梗死啊，甚至包括血糖升高，都有密切的关系的。它不是一个单一的症状，它应该是跟整体全身都有密切相关性的。所以要引起大家的一个重视。
淡如烟：哎呦，我这必须重视的嘛，听的我都有点心慌慌的，所以不要老是脱发的问题了哈。这脱发问题原来关系到的是全身整体的问题。所以脱发危害还是蛮大的。所以我们要去重视他，那么要怎么去重视呢？我们得知道说是什么原因引起脱发的。还能让我们去找到相对应的一些预防的方法，对吧？那接下来就有请我们资深的小丸子医师揭开脱发的秘密。
小丸子医师：我就跟大家讲一讲吧。其实大家应该都听说过这个脂溢性脱发概念吧，估计很多人觉得自己脱发的时候，首先想到的就是这个词了，但是他可能不太了解啊，这个脂溢性脱发呢它其实跟我们的身体的激素有关系的。比如说我们的雄激素。雄激素升高呢，它就会引起脂溢性脱发。所以这个也叫男性型脱发。因为它跟雄性激素有关，而且确实男性的发病率会相较于女性来说会明显的高出来了。我可以告诉大家一组数据，男性型脱发，就是这种脂溢性脱发，男性占了百分之二十一点三，那女性只占百分之六。男性怎么会这么多，其实跟我们现在一个生活方式呀，饮食过于油腻，过于辛辣煎炸有很大的关系。所以我们建议这种脂溢性的脱发，你最好吃的还是清淡一点。而且因为很多人会明显感觉到头皮它会比较油啊，还有就是头屑比较多，这就是脂溢性脱发一个比较典型的表现了。
淡如烟：对哦，这一说跟我老公都对上了。我老公现在目前还有头发，但是他三年前左右，发现头上有长疙瘩，医生也有给他开药，开那个什么抹的药，叫皮康王，还有让我帮他涂那个药膏啥的，是有好转，但好转之后，我发现他头发越来越稀疏，越来越稀疏。有一天他也成了光头强了。
小丸子医师：对，还有一个问题就是西医现在对脂溢性脱发的治疗，根据它的原因，雄激素过多，所以它的用药就是以一些抑制雄激素的药物为主来治疗的。那这个抑制雄激素来说，其实是对抗我们身体一个自身调节的，所以它就会影响到一些生殖泌尿系统的疾病，所以看起来好像有效，但是其实副作用也是不小的。所以采取这种治疗方法还是要慎重的。
淡如烟：而且其实也不是说他真正有效果。因为你会发现，他每一年有一阶段就会长，不是说涂完了之后他就好了，实际上应该不是完全好，只是说表面上干，实际上他没有好，应该是这样子的，对吧？所以这不是根源，没有找到根源去解决。
我还要问的就是我老公的那种秃头，应该算是比较规律的，就是可以看得到他是整头的稀稀疏疏的。还有一种，有一回我上班的时候有一个朋友，他是卖热水器的，我就叫他，因为我要换热水器，他送过来的时候，我都吓死。跟之前完全不一样，他的头就是跟被什么整过的一样，参差不齐的。这一块那一块。太恐怖了，那又是咋回事？
小丸子医师：这个就是斑秃了，就是特定某一块区域，完全没有毛发，这就是斑秃。一般认为斑秃主要是一种自身免疫性的疾病。这种自身免疫性的疾病其实说到底也就是说他其实病因还不是很明确。所以用药方面用的也是一些免疫抑制剂，这些免疫抑制剂的它的副作用也是特别大的。所以一般情况下不是实在见不得人的话，也不建议大家用这个方法去治，因为确实是副作用太大了。
淡如烟：对，所以说各种药物的治疗，其实也不是起到非常好的一个效果。所以大家还是得慎重选择一些方法啊。刚才有一组数据，医师提到了，男性是占了百分之二十几，数据惊人。但是女性你别看她只占了百分之六。但是其实这个数据也是蛮惊人的哦。
那所以我们观察一下，好像我也有听到一些女同事啊，或者一些女朋友啊，她们也会有存在着脱发的这样的一种现象。那不知道清清你有没有遇见过这样的一种现象。
清清：遇到过，我姐嘛，上班的话工作压力比较大啊，整天就是天天对着电脑嘛，生活不是太好，她发表了一个动态，说别人都有甜甜的恋爱，我只有我的头发会脱。大概就是表示她的头发脱的比较严重，而且我也是。我原来头发也是挺多的。产后风很多这个严重的症状。就是变得开始脱，一洗的话，一大把一大把的脱，感觉头发变得好少好少了。
淡如烟：我经常也会听到，比较多听到的就是关于产后的问题，很多的女性朋友在生完二胎之后，一个一个气血不好，经常会说起来一梳头发一大把一梳头发一大把地掉。那一头秀发必须得留住他啊，所以这个还是要注意的。
小丸子医师，你在就诊的过程当中女性她们的这种脱发的经常也会是存在产后啊，或者说工作方面的压力大啊，还有没有一些其他导致女性脱发的原因。
小丸子医师：对，其实我们传统医学也认识到了，除了情绪因素，还有饮食因素的影响。像这种平常身体比较弱的人。或者过于劳累的人，也会容易出现脱发。那像产后风，其实就是一种平时身体比较差，在产后的身体，气血大耗，就导致了整体能量下降的一种脱发，这个也是我们需要特别注意的，尤其是我们女性朋友需要特别注意的。这也是我们中国医学或者传统医学认识到的一个问题。
淡如烟：所以说如果要从更全面的去探究原因的话，那应该就不只从外在的去找，应该是从我们身体内部去探究。
小丸子医师：对，这个可能还是我们中医讲的会更详细一点。
淡如烟：对，所以还是要注意，如果有脱发的，不管是男性还是女性朋友，不要轻易的随意的自己去买一些外用的洗的呀。或者内服的吃的一些消炎的东西，就是一定要慎重。因为这个药物嘛是药三分毒，总是要慎重。那既然刚才已经说涉及到关于身体的问题，那么我们应该更加深入的或者更准确的这种身体上去找这个原因，那请我们的小丸子医师来帮我们探究一下，讲一讲到底是身体出现了哪些方面的问题，会引起脱发外在的这样的一种表现。
小丸子医师：对，得明健身经过十一期的学员的锻炼，我们也总结出来了一个身体恢复变化的理论，一些原理，我们也找着了我们能量的来源，其实就是我们气血的来源，这个气血的来源是在我们的小腹。我们的小腹，也就是我们的小肚子，我们中医所讲的一个下焦。这个下焦就是我们里面包含子宫啊这些生殖器官的这个位置啊。它是能量产生的一个根源。它如果能量比较饱满比较充足，那能量就会像喷泉一样向上喷洒，喷洒到我们的小腹，我们的胸，我们的头面部，这样保证我们的这个头发、五官的功能能正常，头发可能会更亮泽，更有光泽这样子，如果我们的小腹出现一些淤堵不通畅的情况，那我们没有能量来源，我们的气血就不能够充足的去滋养让我们的头发以保证比较有亮度这些。所以小腹对我们来说是非常重要的。它就像一个火炉一样，这个火可以把热量向上蒸腾去滋养我们的头发，这是第一点，就是我们小腹要有一个能量来源。那第二点就是除了要有能量的来源，我们还需要有一个比较通畅的道路，让这个能量能够灌输向上到我们的头部。那这个道路就是我们身体的经脉，也就是说我们经脉一定要保证一个通畅性。那我们举个简单的例子，就像我们过去在农村经常看到的口号就是。要致富先修路，那为什么要修路，修路干嘛要这么重要，是不是？其实就是想说路修通了，这个农产品农作物这些资源才能拉出来进城去卖，才能去变现，而且同时那你除了变现以外往出走，你同时还可以把一些生活的一些物品带回到农村，带回到乡下来，它是双向的一个沟通的作用。所以说这个修路非常重要。那我们身体的这条路就是我们的三焦，我们的上中下三焦要通畅，我们的十二经脉要通畅，保证了通畅性，又有了充足的能量来源。那我们就不害怕出现脱发，头发油腻这些情况了。
淡如烟：哇塞，这讲的透透了，一点就是一定要有能量，你身体能量要充足，要有足够的营养来上涌到我们的头发，滋养头发。
第二点就是你输送营养物质的输送能量的这条路一定要通畅。这又让我想起了小时候，我小时候有一个外号叫小黄毛，我出生的时候，他们就说我头发特别少，到了幼儿园和小学低年级的时候，头发也一直是黄黄的。特别少。现在的小朋友好像头发都没有以前那样，好像现在小朋友头发都比较黑哦。也有极个别的比较黄。那，那个黄是因为能量弱吗？
小丸子医师：对，一个是能量弱，再一个还是因为它的中焦出了问题，中焦脾胃它吸收能量，它把能量比如说我们吃进去的东西，就是营养物质，它不能完全的吸收进去。所以即使感觉你吃了很多有营养的东西，但是它并不能吸收利用。所以头发还是会表现出一种黄啊枯啊干啊的情况。
淡如烟：那也就是说如果是从头发来看的话，就我们一般就可以稍微判断一下这个小朋友他可能先天出生的时候体质就不是特别好，对吧？
小丸子医师；对，其实这也就是我们中医所说的“有诸内必形诸外”，就是如果你内在出了问题，必然会在外在可以明确的找出一些征兆来。所以大家可以仔细观察身上的一些不正常。
淡如烟：对了，去看一下自己的小朋友，自己的宝贝有没有变化啊？这一说我又开始高兴了，我一八年身体开始垮塌下去，然后遇见得明，一九年四月加入得明。我们家孩子，他的体质随我，我本身体质是一个不好的，那母体不好，小孩子自然也不好。一九年下半年得明举办遛娃行动，我就报名参加了啊，自己运动，也带着孩子运动。慢慢慢慢的，这两年期间我们家孩子现在这头发乌黑的，很浓密，那种感觉。比起他小的时候，按小丸子医师这样一说，我就明白了。其实从他的头发就可以看出，他的品质是在不断的变化，往好的方向在改变中。所以伙伴们也可以多多观察一下，不只是观察我们的孩子，其实也可以观察一下自己头发有哪些改变。就可以相应的知道一下自己身体存在哪一些方面的问题，要积极去注意了啊，这多好啊，要懂得去应用中医的一些理念，去观测自己，达到健康啊。
好，那刚才我们已经说到了要致富，要先开路。好好的把我们的身体经脉打通了，然后要好好的把我们的气血能量给调动起来。那其实我们很多人虽然没有存在脱发的问题，但是头发还是存在蛮多其他方面的问题。比如油头。就是头发很油。还有一种就是头皮屑漫天飞，老尴尬了，这样子。那头发油，包括头皮屑这几类的问题，是不是也是这个头发出现了一些问题了。
小丸子医师：对，像头发油这个情况，每天早上要洗刘海一样的，好像不洗，真的是粘在一起，甚至有的时候粘在额头上，你就没办法出去见人。而且还有一个就是头皮屑多，很多人可能看见这一块头皮屑就抠一下，结果发现越抠越多，整个就停不下来了。
淡如烟：小伙伴们等一下有什么疑疑问啊，我们可以请小丸子医师给我们解答一下。零七五五同学说他头皮屑多，越抠越多，头皮屑是不是越抠越多啊？
小丸子医师：对，越抠越多。我现在再回答一下头皮屑和油腻的这个问题。那其实主要还是因为阳气不能向上，尤其是堵在我们胸口头部这个位置。阳气不能向上去带走那些脏东西，导致那些脏东西，头皮的那些分泌物长期停留在我们头上，就产生了油腻以及头皮屑的情况。那其实就是我们胸口，我们的上焦这个位置都堵住了，导致清阳不升，浊阴不降。清阳就是那种有营养的这些气，它不能向上的提升去滋养我们的头发。然后那些脏东西浊阴呢又不能自然而然的代谢向下走。所以就导致了又是油腻又是头皮屑的情况。那很多病人也反映说，我用了某种洗发水说可以去屑呀，或者可以清爽型的。但是很难起到作用。
淡如烟：但是好像也偶尔会有作用。你看我们洗发水，现在一直都在换着用。洗完感觉行了。过了一个阶段之后好像又不行了，然后就去换，反正就是属于不停的去换各种各样的洗发水。我就是现在一直一直在坚持用生姜洗发水，但是我用着用着好像有抑制作用，就是洗完头,头发会越来越毛躁。用久了之后会发现头发特别没有营养。所以你说洗发水有没有很大的关系，或者说是不是洗发水能够真正的改变我们的头油头屑的症状。
小丸子医师：就我临床来观察，大多数病人跟我说也是用了特别多的洗发水以后发现没有改善问题。所以才来医院求助医生，想要通过中医内治的疗法来调理身体。因为确实是已经没有办法了，山穷水尽了的感觉。
淡如烟：通过了小丸子医师的讲解之后，其实我们应该明白一个道理。就是头发呈现出来的种种外在的问题，无论是脱发也罢，还是头油也罢，还是头屑也罢，你不要一味的从外在去干扰他，外在的想要去怎么去整他，其实还是要内在搞搞我们的身体。
小丸子医师：有一个小的方法可以教大家去检查身体是否通畅。这个能量是否顺利的从我们的小腹向上到胸口向头是否顺利的在贯通，有一个小小的方法可以检查，大家可以转转脖子，留意一下，回想一下自己以前会不会经常落枕呀，或者转脖子的时候，感觉脖子不是那么灵活。甚至还有的人就是有了富贵包，就是我们脖子的部位。有一个大包鼓出来。其实简单来说就是一个颈椎的问题了。
淡如烟：我之前办公一直做电脑，所以长期做电脑会让我觉得脖子比较容易酸。
小丸子医师：对，又僵硬又酸，尤其是肩膀的部位，很容易摸到一团硬块，就是那个肌肉已经很僵硬了，一点都不松软的情况。富贵包的位置正好是督脉的一条贯通的位置。如果它出现大包，其实代表着能量向头部供应的已经不顺畅了。也代表很有可能下一步
从颈椎病就要发作为一个脱发的先兆了，大家要开始注意了，危险信号。
刚才有小伙伴说会硬，可能我们这里面有很多的进来的伙伴，是得明健身的伙伴。可能经过一段时间的锻炼，你这些症状可能是改善很多了哈。受益于得明健身。但是如果说周边的有伙伴存在这种现象的话，就要让他引起重视啊。刚才清清说有头皮屑啊，头油还有脱发的现象，但是现在感觉都好很多了，改变还是蛮大的。那你来分享一下，跟我们说说，你是怎么样获得改变的。
清清：我是二零一六年十月份生的孩子，那时候就产后风，产后风彻底爆发了。全身没有一处不疼的，包括面部，都会出现凉痛、热痛、辣痛。二十四小时都醒着，都不会睡着，身体极度降到了一个低点，遇到咱们得明之前也寻求了好多办法治疗我的产后风，对头发没有彻底的关注。加入了得明之后，刚开始也不锻炼。还说这个锻炼不管用。一八年十月份加入咱们得明成为五期的会员。
中间隔了一年我都没有锻炼，还抱怨说咱们这锻炼不管用。到一九年的时候，有个快手在带操，每天有三场直播带操，我就每天跟着教练健身。心态就逐渐发生了变化，觉得锻炼越练越有劲。越来越有感觉，整个人的身体状态也发生了一些变化。因为我原来就是一动不动死躺的，始终没有动起来，各种药都吃的，各种法子都想了，但就是不动起来。哎呀，那一段真是太痛苦了。

淡如烟：你当时不愿意动的原因是不是有很大的一部分原因是你觉得自己没有体力做这个事情，是因为自己觉得太累了，没有能力去动起来，动起来会越累。还是因为什么原因导致不想动？
清清：越动会越累。就觉得越动越出虚汗，二十四小时就在那儿不停出虚汗，所以我就想着越动会不会越出虚汗，所以也就从来没有主动的去动过，主动的想办法说要通过锻炼改变自己的身体。一味的向外求，吃药改变我的身体。快手直播救了我，感谢快手直播。然后通过锻炼以后，我的精神状态改善了，还有便秘，因为我从小就有便秘的情况，还有便血改善了，以前非常的严重。还有荨麻疹。去年锻炼了以后，一年以后我再也没有起过寻麻疹，还有流鼻血的毛病。从小我记得我从三岁开始就开始流鼻血。现在也好了。
淡如烟：症状真的是太多了。小丸子医师，她这些各种症状，原因是不同的还是一样的呀？
小丸子医师：她各种各样的问题，看似好像很分散，从皮肤的荨麻疹到痔疮到出血这些。从上到下，从里到外，好像就是内外妇科，好像都可以去看这样的。但其实从我们得明这么多期健身的经验来看，我们观察这么多学员身体的变化来看，她其实也是身体里面内在的一个不调，经络不通，气血不通。气血不足导致的整体出了一个问题。所以她的局部就感觉哪儿哪儿都有问题，感觉哪儿哪儿都在堵，又堵不住一样的，其实就是整体出了问题。
这个身体它也是一个有灵性的一个真气的存在。你只要稍微动起来整个身体它会自我调节的，它也会在一个自我恢复中的。所以说我们得明健身，也是想让大家尽量通过健身的方式理三焦，竖中脉，让经脉都通畅以达到恢复我们真气的一个功能，也可以让我们感觉好像重获新生了一样，就感觉确实是难以想象。清清现在跟三四年前相比，那种状态简直确实是可以用重获新生来讲，是吧？
清清：对对，原来我一步都不愿意走，因为身体自身好像没有能量，坐在那儿就不想起来，站起来要缓一会儿才能走，腰就好像是没力量。现在的话，走一天我都可以。
淡如烟：成功成功，完美的典范啊，其实清清逆袭的道路应该是很不容易的。
虽然我们说各种病症不同，包括很多产后风患者其实非常非常不容易。能够走出来的人，你经历过这样的一条常识之路之后，你走出来成功之后，你会发现你的人生是完全不一样的人生。
所以产后风过来的伙伴们，你们绝对一定要继续努力往前走。还有可能正在遇到这个困难的很多的产后风患者。你正在走向成功的这条路上，可能还会有很多很多的坎坷，但是希望你如我们的清清一样，勇往直前，不偷懒哦，清清当时遇到我们德明健身的快手带操直播。现在的节目可丰富多彩了，快手直播，公开课，医师讲解，夏令营，遛娃行动……等等等等很多啊，希望大家为了自己的健康，也为了家人的健康去关注我们得明，去关注更多的一些论坛上有意义的材料啊，好好的去珍惜，现在好好的把身体动起来。清清是一个产后风患者，但我不是，但我和她一样，也经历过各种各样的疾病的折磨，走了各种曲曲折折的路，之前我也不爱动，也没有能力动，吃了多少药。那药都吃几吨了。最终走向的阳光大道，唯有健身。开启自己人生，开启自己身体的这个大药库，启动自己人生的大药房，让自己守护自己，让自己的身体强壮起来守护自己。这才是我们的根本。
清清师姐分享太好了，我们大家一起努力。那刚才小丸子医师也说了，要解决脱发的问题，不是从外在去想办法，应该是注重我们身体的内调，整体的一个内调。还打了一个比方，拉风箱烧火这样的一个原理其实特别的好。刚才小丸子医师说的那两个杆，就如我们的什么？
小丸子医师：就像我们的两条腿，一定要迈开腿，迈开腿，把我们风箱的那两根杆拉动起来，走起来之后搅动的是哪里？对，是把我们的小腹里面的火让它烧得更旺一点，让我们的两条腿前后摆动，走动起来，让风送进我们的小腹里面。让能量源源不断的在小腹中产生。这就是我们得明最经典的拉风箱理论。这个对我们整个后面的健身，还有我们一边健身一边思考，有非常大的帮助。而且这个理论确实也指导了我们分析疾病，还有判断一些症状的发生有很大帮助。不管你是医生还是我们的健身会员，其实通过这个风箱理论，确实也可以了解更多疾病的发生的原理。所以大家通过这种动起来，走起来，胯步走，我们各种走的这些项目，可以很明显的让我们的能量源源不断的产生。
淡如烟：哇，谢谢小丸子医师再次帮我们强调了这一点，记住迈开我们的两条腿，搅动我们的小腹，盘活我们的下焦能量源泉，然后让下焦能量源泉如烧火炉一样把火烧旺了，让能量往上升腾下焦中焦上焦，然后通过锻炼之后把我们输送能量的经脉给活开了，把我们下焦的能量给团活了，通道通畅了。能量充足了，它就能够很自然的让能量在我们的身体各个角落流通开。你就会是一个活力四射的人。有能量之后，我们就有能量去抵御各种各样的所谓的病症，就是战术上的一种胜利。所以一定要做起来哦。
希望伙伴们每天跟着我们得明健身一起动起来啊，这个运动特别重要，每天要坚持。那还有没有一些可以随时随地就可以做的，比较简单方便的一些改善脱发、头屑头油这种症状的小妙招啊？请医师给我们分享。
小丸子医师：对，我们必须有。比如说我们就可以按揉我们的风府穴。稍微揉一下，有没有酸麻胀痛的感觉。是我们督脉的一个非常重要的穴位。我们都可以按这里，要用力按一下就会有点酸痛，用力按压一下就可以了。
还有一个就是旁边的风池穴，两边对称的风池穴，也是非常重要的一个穴位。如果你有按压疼痛，大家要小心了。有可能是不会说话的先兆了，没事就要按揉它。
再来一个简单的办法，我们可以用我们的手五个指头捋头发，按摩头皮。让我们的气血能够更加充分的去滋养我们的头皮。这样子不用担心梳的过程中会顺便带掉一些头发，不用担心。因为我们通过梳理以后让气血更通畅的，可以在头皮流动，可以让我们的头发生长的更多更亮泽。这个也叫做五爪功，就是我们手这样子的一个。那么我们去按的时候，应该用指肚有肉的地方。这也是一个小细节，大家平时就可以这样子去捋的。这样很舒服，尤其在一天忙碌的工作后，大家可以自己做一些小放松小按摩。
比如说走在路上，或者坐在地铁上，坐公交车上，都可以自己在按摩，非常方便。

那我们通过这个五爪功还可以起到放松头皮的作用。我们可以自己按揉一下，让这个头皮和这个头骨有那种分离的感觉，越按越松。而且你通过捋的过程中，你可以找到头上可能还会有很多痛点。如果有痛点的话，大家就要更注意了。要着重的按那个部位把它按揉开。你通过一天两天的按揉，你那个痛点会越来越少，这个也是对我们全身一个经络的通畅性都有很大的帮助。大家通过这种捋的方式，很明显的能够缓解这些疲劳这些压力。

淡如烟：太好了，哇，这今天是赚到了，今天既赚到了检查自己能量往上涌到底通不通畅，现在又得到了一个大妙招。改善脱发，改善头油、头皮屑，甚至能够改善你头皮发紧发沉头痛等各种不良症状的妙招五爪功。记住了，还有刚才几个穴位，风府穴，风池穴。一定要好好的动起来。
这个东西贵在坚持，包括我们刚才所说的全身动起来，贵在坚持，包括我们的这个按摩头部的五爪功都贵在坚持。伙伴们记住了哈，贵在坚持。
好吧，那么今天晚上我们的分享到这儿了。
谢谢我们的小丸子医师，谢谢我们的清清师姐，谢谢所有来捧场的伙伴们。今天晚上就到此结束了啊，谢谢大家。大家一定要注意到动起来，那快点动起来。每天按摩。好，拜拜。

