20230204得明沙龙春季养生脾胃先行
整理：源宝
欢喜：今天晚上我们的主题是春季养生，脾胃先行，今天是立春，明天就是正月十五的元宵节了，俗话说的好过了十五才算过完年，那么春节期间大家大鱼大肉吃的都比较多，明天元宵节无论是在南方或者北方，元宵或者汤圆都是由糯米做的，比较甜蜜，对于脾胃比较弱的伙伴可能就不太友好，那么首先我们请大师兄给大家介绍一下立春这个节气的特点，以及推荐的饮食。
飞龙在天：说到春季养生，脾胃先行，因为脾胃是后天之本。你吃进去食物转化成营养和能量，然后才能吸收，供你这个人各种运动各种器官的正常运行，而且在立春这个节气，它是生发的节气，加上今年新冠放开之后尤其要注重脾胃，为什么呢？这个新冠病毒本身并不是很强，它进入人体之后和免疫系统在战斗，战斗产生的垃圾就广泛存在于人体的组织液当中，就引起了一系列的问题。比如说这些垃圾它很多地方运不走，人就浑身发疼啊，受寒外表收缩了，那个胃气展不开，那么里边的运化也不行，但是它是最大的通道，就是垃圾要通过脾胃这个通道运出去。如果运不出去的话，就会进一步对心肺产生影响。所以很多这个季节运动的人剧烈运动，他体内垃圾很多的话，他的那些运动需要消耗的气血又多，但是又运不走，这样就容易产生心肌炎。就是主肠道不通的话，这些垃圾出不去，心肌炎出来，肺上的痰也出来，所以这个新冠特别是要注意治疗脾胃，就是说在最初的时候，你解表嘛，用麻黄强心，杏仁张肺，桂枝通经脉这一系列手段打出去，把这个气场撑起来，但是最重要的是你要始终保护着脾胃，而且治感冒的药它不能够长期用，因为长期用它的消耗量很大嘛，就相当于你一直在强心，运动量很大，时间久了身体承受不了，而且你和病毒的战斗不是一天两天，就是身体变弱了之后，它和病毒的战斗，就需要产生抗体然后把那些病毒清出去，那个时间是比较长的，那么这个长期的过程当中最重要的就是你要保证这个通道畅通，要加强脾胃的运化，加强垃圾的排泄。这是特别重要的，而且春节这个时候，刚才主持人说，很多人吃的很多很黏很腻的食物，这也容易伤到脾胃，所以说我们就要注重脾胃的养护。
很多人在得新冠后脾胃坏了，去拉肚子，拉的很厉害，他就用蒙脱石散，不怎么好，蒙脱石散把这个人的肠道涩住了，气血不流通，会留下很多问题，用了之后很多人还会用开塞露。这种是很不好的。脾胃不好可以先吃点健胃消食片啊，
拉的久一点的，可以用点泻痢消，还有可以艾灸，艾灸肚子。
然后我们的产品奇真奇壮壮，这些都可以长期的，有的人几天就解决了问题，有的人就惨，一个月或者三个月他和病毒的斗争才完。
理论的方向就简单说到这，下面就回答问题。
问：过年这段时间大便都比较细。
飞龙在天：大便比较细，就是因为它的气紧了，窄了，大肠和肺都是属于金气，金木水火土的金，金气又有外扩的作用，往外要撑起来我们的疆土，有秩序的疆土能够扩展到什么地方，要靠这个气。这个气撑不起来的时候就变得窄的时候，它往里边收缩了，里面气紧了，他大便就比较细。大概是这个情况。
问：小孩子积食怎么办呢。
飞龙在天：现在小孩普遍营养比较高，吃蛋奶肉这些比较多，山楂有特别的效果，积食了之后就可以用健胃消食片，健胃消食片含山楂。然后可以轻轻揉肚子，还有保和丸也可以。揉肚子要专业，不然操作不好容易出问题，要不就轻轻揉，多揉。多揉肚子帮助消化。
问：有便意，但是拉的不多，就是想大便，但是总感觉拉不干净，不顺畅。
飞龙在天：这就是大肠的蠕动，运化不利嘛，中医就说运化不利，西医的角度看，就是肠胃的蠕动变差了，推运没有力量，推运的力量小了，气弱，推不走。
问：那如果有想要大便的感觉，然后总放屁呢？
飞龙在天：放屁就是气不相合，食物吸收消化干净的话，就是能够合到一起，那么它自然就运走了，合不到一起，它就放屁。就像河道里边有一根树枝，那树枝如果冒不出水面，它就会带出很多水泡。那个水泡就是树枝和水流不相和产生的。道理一样。
问：食欲正常，但是人却变瘦了，怎样促进肠胃的吸收？
飞龙在天：打个比方，以前弄谷子需要用筛子把米和糠分开，现在是出现了什么情况，筛眼很粗，糠漏出去了，米也漏下去了，他就这种情况。那么这种情况主要就是小肠的功能不行了，胃还能装，但是小肠这个地方就相当于筛子，它不能够把那些东西筛出来。那这种情况也要多揉肚子。
问：阳后容易胃食管反流反酸。
飞龙在天：阳了之后他体内的垃圾多了，但是又排不出去，这个人估计一向肠胃不是怎么好，中焦不好，下焦可能也不好。垃圾往下走不了，要找出路嘛，胃在那蠕动，很多东西下不去，然后蠕动的时候，胃酸它就可能往上走了，相当于下水道有点堵，就往上头反，中下焦堵，要找一个出路，一动一晃荡，它就从上面走。
问：吸入冷空气以后胃里就会感觉到很凉。这个问题怎么解决呢？
飞龙在天：吸入冷空气之后很凉说明他胃里有寒，不光胃有寒，它这个通道还少了很多保护，比如说很多气，很多组织的粘毛，这些蠕动，缺少这些的保护，冷空气就直接进去了，直接深入，说明平时他整个阳明经的经气都很弱，直接入底了就很容易感到寒。就是阳明经经气弱。
春春：从健身从整个身体的角度上，他这个胃本身就有问题，这是肯定的，然后有邪气直接进来，别人没有感觉，你首先有感觉，那说明你本身可能就弱，然后除了阳明经弱之外，我认为它太阳经也是弱的，他整个后背应该也不太好，因为按理说邪气进来寒气进来，他应该有好几道屏障，才会陆陆续续往进走，不会说一把就进到里层去，那么可能就是整个阳经都不同程度的都弱啊，不光是一条阳明经弱了的问题，应该整体的气机都偏弱一些，屏障比较弱一些。像这种过敏性体质，啥玩意儿一过来都能侵扰到他，那说明他的整体的正气都偏弱，那么解决这问题的核心就是让自己的整体的正气起来，解阳明的前提条件，其实要应该把太阳先解起来，我觉得如果是咱们得明会员的话，一定要把后背练起来，其实就是后背起来，你核心的整体的结构才能发生变化，才有可能从根上去解决所有的问题。
飞龙在天：黄帝内经讲，三阳为经，二阳为维，一阳为游部，就是说两边主要的柱子撑起来了，那个少阳才能够把旁边撑起来，整个人才能起来。
问：出去一受凉就开始犯头疼，恶心想吐，这也是跟那个吸入冷空气以后，胃里就感觉到很凉是一样的，也是正气不足是吧？
飞龙在天：他这个人就是更明显的表现为太阳经和阳明经的不足，他一受凉他的阳明巨阳撑不开呀，一下就收缩了，伤寒论说，但头汗出极尽而缓。太阳经整个一收缩他的表现症状很明显，头啊胃啊很多地方都出问题了，都起了反应了。这个就是明显的比刚才的那个太阳阳明弱的，更加明显。一收缩下面回不去了，原来的垃圾还在那儿，他得头痛，压力还是那么大，因为他心脏不停的往上面泵血，收缩压比较大，泵上去的力量更大，但是他回来的时候，由于受寒，这些地方收缩了，它不能靠那个张力舒缓的把它这些东西收回来，那么上面的压力就会大到一定的程度，所以他感觉头疼。
受寒后觉得恶心想吐，就是说那些寒气进去了，寒气进去它想把这个寒排出来，它就通过那种痉挛，它就是一种排寒的形式。
春春：关于刚才那个头疼，我补充几句，头疼一般分好几个位置的头疼比较明显的，前额痛，两侧太阳穴痛，后脑勺痛，一般身体壮一点的会出现后脑勺强痛的问题，就是直中太阳，身体壮一点太阳受邪的这种太阳病嘛，它就是后项，现代人我感觉比较多的是两侧甚至前额痛。其实就是少阳不展，平时就胆胃不太好，胆经和胃经就不太好，然后就容易这样。
问：胃胀，然后痰湿比较重，反酸打嗝。
飞龙在天：胃胀是运转不了，很多时候肝克胃，胃的上口是贲门，这个地方容易收紧，收紧了之后，胃整个布袋子扯紧了，胃气等里边的东西就不怎么磨得动，就感觉胀，有气也不容易展开，整个胃它不容易运动起来，而且它一收紧的话，里边再继续在运动，那么它也容易反酸，打嗝，它就是那种在痉挛嘛，里头就产生了痉挛的现象。你把它卡的很紧，它就在挣扎，就相当于它也在在挣扎这种情况。
春春：胃胀有时候它其实是上下都有压迫，上也不顺，下也不顺，气居在中间啊，腹胀，腹胀的问题不太好解，如果说时间比较长的话，不太好解。它其实就是你的整个身体要拉开，而不是压在那个位置上，整个三焦整个像一个房子一样，它能立在这，日常的时候，其实上焦往下垂着的，心肺的地方，心肺气没顶起来，然后往下吊着，压着这个胃口，然后上下面这个地方也堵着，下不去，它下不去，也在这堵着呢。所以要彻底解决一定是上下都能拉开，心胸能上去，然后能让天在天地在地，这样的话，让它中间的这个能够动起来，这个是关键。日常解决的话，我的一些经验就是腹胀一般在前，就是在胸前，腹部不好解，有可能还会让腹胀加剧，因为它里头的气没有排出口，可能一搅动以后，它乱窜的气，反而会涨的更厉害，其实它比较好的方式一个就是跨步往横拉，还有一种方式从后腰解，如果涨的比较厉害的话。这个到时候无余班的时候，咱们可以就这个点可以给大家讲一些东西，从后面的八髎这些地方去解。
问：新冠后咳嗽不止，吃药后胃疼拉肚子怎么办呢？
飞龙在天：咳嗽不止，他吃的什么药啊，有可能是没药没吃对，很有可能。解决方法不对证。
欢喜：他喝的是新冠方和气血汤，我觉得这个其实是翻病的一种体现。他说喝了新冠方和气血汤会引起拉肚子，肚子胃疼以及拉肚子。
飞龙在天：他吃了这个拉肚子啊，可能是在排邪，也有可能他本身的容纳能量的能力比较小，气血不足再加气血汤多一点，它进去就承受不了，因为本来就垃圾多，它就运化不了。还有可能是吃杂了，它推力只有那么大，多给它推，不一定就是推的力量越大越好，还有一种可能就是吃的比较杂了，量大承受不了。
春春：我说一下我的看法，因为新冠方和气血汤其实都是阳性的，这个人我怀疑他本身就肠胃就偏寒一点，吃了以后它帮助你化开的一些邪气，就跟我刚开始喝奇猛的时候也会拉稀是一样的，因为我的胃部本身就有问题，它帮你把一些邪气化开了以后，你拉肚子的形式，以及胃痛，胃会痛，它其实就是捅动到了邪气，然后去拉，所以这一定是好事，我觉得肯就是翻到了你的问题，因为这次新冠大家都看到，它就攻你的弱势的地方。
飞龙在天：为什么天天晚上回去咳嗽，他这个咳嗽啊，也就是说他的肠胃运化不好了嘛，他往组织液里边排的垃圾影响到肺了，他就长期咳嗽，就是他首先通肠胃这一点没通好。他首先要通肠胃吃新冠方，那么他吃一两天就行了，不能一直吃，刚才我就讲了，他这个比较耗气，有可能他身体很弱，身体很弱的人，你给他用药多了，他也会拉，就是他本身承受不了这么多推动的力量。特别弱的，你一推他有可能倒了。新冠方不能用久了。你就主要用奇壮壮调动脾胃，奇壮壮加新冠方还好。用气血汤加新冠方就不怎么恰当。
春春：我补充一下，一直咳嗽，尤其是锻炼做了冲臂很多的动作搅动到整个心胸上焦的时候，也会排，我觉得其实能咳嗽是好事。一般很多人这个心胸的地方是堵的比较厉害的，尤其对于现代人，动上肢本身就少，心胸的地方基本上都是板结的，邪气来了以后，它最难解决的就是这个地方的问题，因为这个地方我们动的太少了。而且大多数人城市人，因为情志方面以及生活习惯方面，导致这个地方板结是比较厉害的，那么他其实能再咳，尤其能够咳出来一些痰的时候，它更是好事啊，不断的去震动你的胸，上焦啊心肺胸口这个位置的时候，其实是个好事。那么从这个点上来说，因为咳嗽的问题，我估计是很多人都应该有的，包括我看老师现在带操，他有时候也会咳几下，然后吐出一些痰，我觉得是好事，完了以后多做上肢的动作，比如说在高阶的，我都建议经常做做冲臂，尤其咱们量子班最近在带着大家做这个，我觉得是个非常好的一个能够帮助大家化开胸前石头的一个时机啊，其实借着新冠的时机一定要去让自己健身，你不管是哪一条线上，咱们得明的这几条线上，让身体刚好攻一个你原有的老病根。
飞龙在天：对，咳嗽本身就是一种征兆，正气在外扬，各个人的表现不一样，比如说像我就是流鼻涕流了很久，以前从来没那么久，鼻涕很多是垃圾啊，那就是以前的邪气排出来了。
问：早春口干舌燥，然后舌头面上有裂痕，脾胃不和，建议喝什么呢？
飞龙在天：内经上说，东风生于春,病在肝,俞在颈项。他这个人估计比较弱，而且比较瘦，脉道比较紧，那么春气生出来的时候，它发陈，加上这个脉道紧，那么就可能对这个脉道进一步形成挤压，他的气血就不能够很好的到喉咙颈部，所以说感觉口干。舌上有裂痕，中间裂痕就是肝气不和的表现，就代表肝气有问题。那么吃点奇壮壮，奇真，用奇真补充一下气，他肝脾自己的生产能力差了，加奇壮壮。
问：阳后容易疲惫，但是一上床睡觉又失眠，睡不着。
飞龙在天：很多人都有这种现象，因为阳后组织液中的垃圾多，很容易疲劳，比较犯困，就是气血不足了。上床又睡不着，主要的原因很可能他的中下焦有问题，胃不和则卧不安。想睡好头部的压力要减小，头部有些垃圾要正常的运走，但是运不走之后，产生的压强就比较大，脑袋就处在兴奋状态，特别他平躺下之后，平躺头部供血要更容易一点，但是不能够正常的回流，还有肩部问题，都可能影响到睡眠。
问：很多家长都问，立春后如何调养孩子的脾胃，让孩子长胖呢？
飞龙在天：现在的孩子不缺营养，普遍蛋白质糖都偏多。如果调养的话，脾胃弱了，首先你要克制饮食高能量食物，就是吃能够消化的食物，可以吃奇真奇壮壮这些专门养脾胃的，药食同源，可以长期用。还可以经常揉肚子，还要多和小朋友一起玩，增加一下活动量，他的社交能力也也增强了，都有综合性的好处。
问：吃藕之后容易胃胀。
飞龙在天：藕的主要成分也是淀粉，那么它和普通的淀粉有什么不同呢？藕是长在水里边的，它比较利水。这个人很可能血分有问题，舌苔可能就要偏暗淡一点，偏紫黑一点，他的血分有问题，所以只加了利水的藕，血都没有动，所以胃胀。如果再加点当归之类的，可能情况要好一点
春春：我觉得他能吃藕会腹胀，说明他本身多多少少就有腹胀的问题。藕是在水里长的，它本身就带水的湿寒的性质。本身腹胀的人一般都是湿寒体质的，就是他本身阳气不是那么旺，他运化不开，然后才导致腹胀。我觉得像这种情况可以尝试喝吃藕的同时，喝奇猛，这两个结合起来试一试。
问：胸口感觉有痰咳出来带点血，同时呢，眉上偶而疼痛难忍,难受。
春春：从全息的角度上来说，眉的位置对应的是心胸，说明他本身心口的位置就有东西压着，通顺性就不好，板结，我现在觉得真是，城市人心口这个地方板结的太多太多了，所以说你看他对应的眉也难受的，气机都是相通的，那么对于他这种问题，通过去疏通心胸的这个位置，能解决眉痛的问题，同时呢，通过刺激眉毛，就是咱们无余班的推眉，它又能够解决心胸有痰的问题。这能起到一个双向调节的作用。
咳痰带血只要不是一口一口鲜血往出喷，它就是一些小薄膜，或者一些小小血管，因为你不断地震动，它又脆或者怎么的情况下，它就会带出来一些血，这个不会有什么大问题。
一定要系统的解决问题，现在人因为上焦的问题，然后导致中焦有问题，然后下焦问题，就是咱们整体身体的三个主要的部门，主要的一个大的躯干区域，三者之间互相影响，进入一个恶性的循环。一般外面解决问题是看啥治啥，看啥病解决啥病，导致的结果就是它永远都局限在一个小点上，它没有整体观没有系统观，不知道人是一个大环境，需要调的是这个内环境。这是之所以现代人得病各种种各样，而且到医院难以解决，不管是中药西药都一样，迁延难愈的一个核心的原因就是现在的大多数的人没有整体观，没有咱们中医的核心，其实它是整体的整体观。新人强烈建议好好关注我们得明健身，这里头有巨多的宝贝，你们去自己主动先挖，也可以找群管还是你从哪儿得知的，然后去找他，然后让他提供给你跟你相关的这些信息。你去学习以后，你再去做，你就会有很强的判断能力。
七岁小孩老说膝盖酸，有两年多了。
如果膝盖前面酸，他应该胃经不太好，把奇壮壮给孩子配上，如果说他还有别的综合类很多的问题的话，可以去抓抓药调调。
我希望大家能更多的去明理，就是大家更多的能去思考为什么会有这样的问题，然后不管是医师啊，或者教练以及老师在讲课的过程中，你们要一定的去这样做，有会员问我是怎么去系统学习这些咱们的这些中医知识。我是怎么学的，我给大家可以分享一下啊。从我进得明以后，群里的文件，然后几乎每场的直播课，内部课，外部课，我几乎一场没落过，然后每一场里头基本上都会有，我不知道我觉得非常重要的点，我其实是一个比较懒的人，基本不会太系统的去看书，我就是一点一点的累积，我觉得明理太重要，我要给大家说非常重要的一个点，我们所有的人都要慢慢的去变成一个主动的人。因为我们得明在做的是授人以渔，就是教你方法，教你理，教你方法，这一点一定要去把握住。这时候你遇到各种各样的问题的时候，你都是手到擒来，你都能搞定，这是非常关键一个点啊，其实问题其实都是相通的，你把它经络三焦，以及整体全息的概念有了以后，其实很多东西一定要密切的多去看我们原有的东西，得明是个宝库啊，巨大的一个宝库。
那我先给一些手法，后面再给建议，建议更重要。
手法的话，大家可以带着推一下合谷，简单推一下，肠胃在手上，手上的这条线其实你们都可以推，包括孩子脾胃不好的，这条线都可以去推，这条线找痛点去推，手上这个大肠经，它是这两条线它都会走，这条线多一点，这条线也有，然后去推，这个推的手法我也会给大家示范一下，不要去推皮，要推运底下的皮肤以下的结节，推的时候贴着骨缘去找敏感的点，挡你手的点，也就是结节啊绿豆啊豆豆啊，里头都会有。小孩子如果拉便不好，容易便秘，一定要多推啊，便秘特别适用，然后多推，配合上小雷或者大雷，然后去推。刚才是对应手阳明经，对应的足阳明上的是苹果肌，没事也去捏，揪，然后多去揪孩子的，也一样啊，没事就去揪孩子的苹果肌，拽一拽，对孩子脾胃非常好。让他苹果肌能红一红，他一定会有痛点，脾胃不好的孩子一定会有痛点。没事儿去揪揪。
最后想要给大家说一个核心啊，核心就是送大家一些建议：
第一，早起。怎么样算早起呢？就是你之前起床的习惯，现在提前半小时。
第二，多运动。春天整个的气机是起来的，天地俱生，万物以荣，所有的东西都是蓬勃而起了，那么我阳气往上滚动，一定要去动，借着这个大自然的阳气，让身体的循环更好的去建立起来，多运动，多得明健身。每天的这个必不可少啊。
第三，吃青菜，因为青菜就是带着春天的阳气而来的，它带着气机生发的感觉，对身体的阳气的起来也是有助益的。
第四，登高。爬个山，有个好的开始。
第五，春天会是一个很多有问题的人的一个翻病的大好的时机。不经历翻病想改头换面是不可能的，春天是一个翻陈病的一个非常好的时机，所以说要积极的去对待你的问题。翻哪个问题的时候，一定要借着春天的这个阳气起来的时候把这个病快速的去翻了，让这个身原有的问题上个台阶啊，有病的叫治疗，其实对于我们来说，我们就是在治疗，我们的健身，我们的无余，我们的产品都是有这个功能的，它都有解决问题的这个功能，那么所以说积极的去实践得明啊。第六，练嗓子，唱让你振奋的歌。
第七，要多找快乐的事情和快乐的人。我们得明人也要多聚啊，多线下活动。多出来啊，多去参加线下活动。
我觉得今年我们能够给自己的身心建设立一些目标，比如说我今年我要达到一个什么状态，把腰练起来啊，把肩练起来啊，等等的一些哈，我觉得可以在健身以及身心上面给自己设立一些小目标，借着这个春三月的契机。
祝愿大家在新一年里状态越来越好，越来越燃爆，身心不断的上大台阶，顺祝大家元宵快乐！
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