20230708得明沙龙-为什么失眠
整理：淡如水
阿媆：大家晚上好，能听见我在说话吗？欢迎大家来到得明直播间。今天是周末，我们的公益带操暂且休息两天，我们在这个周末的时段会给大家带来一些更加实用的日常的养生保健知识，欢迎大家把我们的直播间给分享到你的亲戚朋友当中去啊，今天的分享沙龙主题是关于失眠。这也是令现代人非常头痛，很常见的一个亚健康状态，所以呢，非常欢迎大家把我们的这个直播间给分享出去，我们是在八点正式开始，今天我们会请到两位重量级的嘉宾来给大家讲一讲关于失眠这个令人头痛的事情。我们的分享是在八点正式开始啊，所以现在还有时间啊，大家可以把我们的直播间给分享出去，让更多的人受益，这是一堂公益健康讲座可以这么说，我相信有很多伙伴已经跟着我们的这个教练练了几天的得明健身操了，也不知道大家有什么样的感受哈，欢迎大家加我们右上角的客服，对得明健身进行更详细的了解和咨询，你有任何健康方面的问题都可以来进行咨询。我们的整个团队，包括教练也会有医师会给大家一个比较详细的一个解答。也不知道朋友们跟了这几天，身体有没有什么样的变化啊，我个人是在练这个动作的时候，经常的一个反应就是排气，就是排气打嗝比较多，确实是呃，融合了中医经脉理论的得明健身操，和市面上的锻炼方式是有本质的区别，有非常大的不同，如果坚持练的话，真的是当下就立竿见影的效果。是非常好的一种锻炼，也希望大家能够在下周的时间继续跟地坚持。品物流行，健运不息，传承国学经典，强健国人体魄，实践快乐生活，这就是我们得得健身的宗旨。我看到不少的伙伴正在陆陆续续的进入直播间了，非常欢迎。
阿媆：好，八点到了啊，我们开始今天的分享主题。我是今天的主持人阿媆，今天得明健身的主题是关于失眠这个话题。这是一个并不陌生的话题，尤其是在经历了这几年的疫情之后，很多人由原来一个非常健康的身体状态，也被新冠拖入了一个比较亚健康的身体状态，原来睡觉很好的人呢，可能也头一次经历了在长夜漫漫当中辗转反侧，不能好好的入睡，或者是睡着之后又很容易醒，因为我们在之前已经收集了一些问题，大概我看了一下，真的就是入睡困难，或者是容易惊醒，睡不踏实等等，那么我们今天非常有幸请到了我们得明健身教练团队和我们专业医师团队的两位大咖。一位是我们的黑土地教练，另外一位是我们的玄同医师，欢迎两位重量级的嘉宾连麦和大家见面。在这里呢，我跟大家简单的介绍一下，这是我们的玄同医师。
玄同：Hello，大家好。
阿媆：听得很清楚啊，我给大家介绍一下，玄同医师现在是在成都有自己的医师工作室，她从小耳濡目染就接触到了中医，并且师从我们的大千老师学习气学中医多年，在常见的内科病还有筋骨病方面有很丰富的经验，而且她在从医的同时有一个科普中医的想法和做法，引导病人调整生活习惯，心态，自立自强，通过健身重新走上健康的道路，我们的玄同师姐很厉害，在给我们讲一些内部的经络课的时候讲的非常的仔细，是一位非常有经验的医师。那我们的教练，黑土地教练，是我们非常喜爱的教练。
黑土地：阿媆好，玄同姐好。
阿媆：我再跟大家介绍一下黑土地教练，人如其名，是非常非常踏实勤恳的一位教练，在这个教学团队当中是非常受喜爱的，她练了得明健身这么多年的过程当中，不光是自己的身体调理好了，而且对于这个气学中医也是有了一个很深的把握，深谙我们得明健身的理论，足迹遍布了全国20几个省市，线下指导学员，效果立竿见影，是非常受学员喜爱的教练。那么今天有幸把两位请来，就是想请两位从更加专业的医学角度，还有这个健身的角度来给我们分析一下，令现代人非常头痛的一个亚健康问题，就是失眠。
玄同：黑哥，感觉到了没？我是感觉你的脸好像紧致多了嘞，而且感觉这地方好开呀。
黑土地：我是感觉棱角分明了很多，然后可能是开了吧。起码我觉得跟着老师做事情，你会发现事情越做越开，自己的心态越来越开，感觉自己的那种哲性思维上了一个很大的台阶。
阿媆：对，都有了很大的变化。
黑土地：老师那天说，关于私欲，一个人如果能够突破私欲，我举个例子哈，我感觉哲性思维的提升，如果一个人他能够突破自己的私欲的话，那么他将拥有整个宇宙，就是所有的东西，当你不想去留住它的时候，将会有更多的东西进来，然后你继续不要，继续放出去，会有更多的东西再流进来，你继续不要，继续放出去，会有更多的东西再流进来，然后慢慢的你整个身体形成一个通道，就形成了一个良性的循环，然后拿着这种心态去做事的时候，估计我觉得没有做不成的事。反正老师没事的时候就会讲些这种道理嘛，受益很大。
玄同：是啊，这就叫鲫鱼道啊，就像水一样，把自己放的特别低，打的特别开，所以就特别能装，拥有的水量啊，越来越多。
阿媆：对，越无私分享，聚集的能量越大。
黑土地：对，通道越来越开阔，然后你的能量越来越足，你所拥有的越来越多。之前的时候只是觉得得明健身就是几个动作，我就是练动作而已，然后跟了老师之后，现在发现得明健身是中医，是传统文化，然后是道家，是佛家，是所有的东西都能够贯通起来的，都通透了的一个东西。健身不再是这么几个动作，而是一个文化系统。
玄同：反正我跟老师学中医之后，就整个思维真的是上了非常大的一个台阶。然后现在这种思维就随时应该说都在受益。
黑土地：对对对，我觉得是跟着老师做事情之后，整个思维上了一个很大的台阶。然后想起曾经悠然自得师姐跟我说过，你可以从各种入口入道，可以从健身入道，可以从中医入道，还可以从做事入道。只要老师是一个得到的人，他可以从各个角度让你最终达到那个全通的一个状态。
玄同：是，所以我们都很幸运，遇到老师。
黑土地：嗯嗯，哈哈，但我们跑题了，阿媆。
阿媆：没有，没有，殊途同归。就是刚才你讲到了，说人没有私欲，我想这也是我们今天，包括我们这一周做公益带操，还有今天进行一个失眠分享的一个初衷，就是想把得明的这些理念，还有动作带给国人，让大家通过简单高效的动作去明理，去获得真正的健康。
黑土地：对，明理。
玄同：是直接回答问题吗，还是？
阿媆：那我们先简单讲一下，医师，因为我也很想知道，就是从这个中医专业的角度去解释一下为什么会失眠，因为我们知道西医治失眠，它就是通过那个镇静类的药物去压，今天我觉得我很想听一下，可能大家应该也是想从中医的角度去了解，为什么会有失眠这个现象。
玄同：好，我看第一个问题就是阿媆写的哈，老是半夜一点到三点之间醒是怎么回事？就是我们人体，大家要是经常听得明的或者说是学了我们的中医，有些外面的中医也会讲，就是我们人体这个大循环它是升上去，然后再回落下来。中医它划分这个阴阳不是白天才是阳，而是说半夜的时候，也就是说其实是从子时开始阳就开始往外升了，所以一点到三点，那也就是我们的阳气刚刚往外升，往外长的时候，那么这个时候容易醒呢，一个是就是人体通道啊，非常的窄，因为这个气这个时候刚刚往外升，就像一个小幼芽一样的，它需要的通道并不大，但这个时候你如果是身体不通畅，那么它这个很小的一股气流，这股气流要往上冲的时候，就要把你顶醒，那么这说明这个身体的那个不通畅性是比较严重的。所以后面有个朋友问他是半夜04:20醒，那么到04:20的时候，这个气已经生的比较猛了，就是我们12生肖，它就相当于我们的气的大小，我们大家可以去想象一下。所以三点到五点它就属于寅时，那个气就会比较猛了，那么这个时候他醒了，跟前面一到三点呢，它就有个区别，就说明它这个通道就要就要稍微要通畅一些，所以说它这个时候要气升的比较猛的时候，它就容易顶开，而一点到三点的时候，它其实是一个很小的溪流，它需要的并不多，但是这个时候就醒了，那么就说明它这个通道非常的窄，所以堵的比较厉害。堵的不那么厉害的呢，就是后面说的04:20起的这个，就是它的程度就要轻一些。他们两个的区别，就是醒的时间，这个区别就对应人体通畅程度哈，有这么一个大小的区别。那么开始说了，我们一上来就解答问题，其实还是应该先说一下理论，就说睡眠是怎么回事，我们知道睡眠是怎么回事之后，再讲失眠是怎么回事，就好理解。睡眠呢，中医里面就是阴阳相交相合，对吧？阳入阴就叫睡了，就说阳和阴相合，阳回来了，回到阴的这个地盘，他们两个合在一起，这叫阳入阴。那么能睡着，就是阳和阴交合的很深，他这个就睡得好。如果阳回来不了，不能入阴，那么他就睡不了，如果说他入阴入的浅，那么他就容易醒，他的睡眠就浅。所以我们阳气到了第二天，它就该起的时候，它要和阴分开，和阴分开就是我们刚刚说的一点到三点，那个阳气就要慢慢慢慢的就从阴里面出来，它分开了，它开始的时候这个气就比较小，大家可以想象像水流一样，它就一点点的水流，最后变得越来越大，就越来越多的阳气往外走了，那么人就彻底醒了。所以半夜他一点到三点的时候，他这个阳气其实升的很小，但是他醒了，被顶醒了，就是阳就开始往营外面走，但那个通道呢，本来你通道比较小，那么很小的人往外走的时候，你那个路通畅，它也不妨碍你，你该休息还休息，但是你那个通道很堵的话，那么就哪怕很小的一个部队往外开，只要五路都不通畅，就要影响到旁边的人，就是这个意思，所以他就醒了。我好像讲的有点乱哈，大家听懂了没有，就是说，阳和明交和的越深他就睡得越好，交和的越浅他就越睡不好，那么到了一个时间呢，阳就要跟阴分开，分开的时候它是慢慢慢慢分开，然后分开的那个阳气就越来越多，就是这个气就会越来越大。所以说越早分开，小的时候他就不容易被顶醒，那么阳气越来越多的时候，他就会就像一个房间里面有很多人在休息，如果你只是一个人轻手轻脚的起来，可能其他人都不会受影响，那么到了点，很多人就要起来了，那可能大家就要被吵醒了，大概就是这么个意思。所以第一个问题和第第四个问题基本上就解释清楚了。黑哥给我们说一说，像这么严重的这种睡眠问题，老是在这个点醒的，我们有什么办法，怎么解？我负责解答问题，黑哥负责解决问题。
阿媆：哈哈，分工好明确。
黑土地：我稍微说一下，我从我的角度，就是我没有跟着老师学中医之前，只能说是从健身角度练了三年之后吧，你的身体会不停的有各种各样的感觉，然后各种各样的体悟，你会能体悟到很多中医的道理，我从我这种体会到的中医的道理上给大家讲一下我对失眠的理理解哈。就我的感觉哈，失眠是怎么样，人怎么样才能有一个好的睡眠，就是脑袋里面的血液，然后全部到达你的下焦，全部往下走，就晚上睡觉的时候，当你躺倒的时候，脑袋上的，血液依然能回到你的肚子里，如果你躺倒了之后，这血液回不到肚子里，依然胀在你的头上，脑袋上面依然有血液，那血液就是能量，也可以说是一种阳性的东西，它是活跃的，它就会让你的脑细胞一直处于活动的状态，然后要么就是如果脑袋里面的血液太多的话，你的脑袋就像爆炸了一样，特别兴奋，如果脑袋里面有微微的血液，你就会感觉晚上睡觉，半梦半醒，又在做梦，然后还在睡觉，处于半梦半醒的状态。如果你的脑袋里面没有血液，你今天晚上的睡觉啊就会很安静，然后深度睡眠，啥都不知道，因为脑袋里面没有血液嘛。失眠可能就是因为各种各样的原因，导致脑袋里面的血液下不去，可能是两侧堵了，或者说上焦堵了，中焦堵了，下焦堵了，刚才我觉得玄同姐讲的那个04:20还有一点到三点醒的那一部分人，就那个阳气分离向上升，我的理解哈，是肝胆经，它往上升的过程当中，如果堵了，它有一丝丝往上顶，那个阳气，也可以说是能量，也可以说是血液，然后它就顶到了你的脑袋上，它就上去了，上去了之后它没有那形成那种很好的循环再下来，他就在脑袋上，开始充满了血液，你就一下就开始醒了。或者说04:20的时候，你就是那个大自然的阳气顶的足了之后，你才能醒，就是堵的程度不一样，然后你醒的时间段不一样。它是两侧的问题嘛，如果我们想要解决的话，这种地方堵了，它其实就是这里面要么变得僵硬了，要么粘住了，要么里面长了东西，这种情况才会出现堵。那我们如何去解决这种问题啊，如果这个地方变得很僵硬了，就是你都不可动了这个地方板成了一个块。大家可以这样动一下，看这两侧肝胆经还可动不？随着年龄的增长，你这些身上的这些肉啊，全部变得越来越僵硬，当变僵硬的时候，它就处于堵的状态，血管也变成僵硬的状态，里面的血液循环速度也会变慢，这就是堵的状态。还有就是这些肉啊，黏住了，上下黏住了，然后里面黏住了，它也会堵住血液的循环，也就是刚才玄同姐讲的堵，要么就这里面长的东西堵了。那我们如何去化解这些问题呢？如果你这个地方变得很僵硬，那我们可能就会通过各种扭转扭转我。我举一个例子，比如说这个充电线，充电线本来变得很僵硬，那我们不停的去转，不停的去转，这个外皮啊，它就开始变松软，变松软了之后，一抽就拔出来了，一吹还可以吹出个口哨来。这好像是小时候玩的那个柳条，但意思是我想说明啥，就是当你这个两侧变得很僵硬的时候，我们可以通过各种扭转动作，让这些地方的肉变松，你不停的扭扭扭，可以把僵硬的东西扭松扭软。扭松了之后，它就可以通一层，通一层之后这个上下循环它就可以顺畅起来，它不会上去了之后下不来，要么就下去了之后上不去，上来了之后下不去，顶在脑袋上你就失眠。我们还有比如说这种地方粘住了，它上下粘住了，那如何解决这种上下粘住的问题？我们有一个非常好的动作，就是上举嘛，但是上举的时候，哎，好像一上举这地方如果有粘住的地方，大家可以看一下，如果这个地方有横向粘住的地方，你这样去拉的时候，是不是可以把这里拉开，拉开了血液循环就通畅起来了嘛，所以说我们这个上举是一个非常好的解决失眠的一个动作。还有里面可能会长一些东西，我们也可以来解决，依然是通过动作解决，但这个过程就会有点复杂，什么开肩，开胯，开后背，然后再去不停的掰扭，什么囊肿它就可以扭开，什么结石然后它都可以扭碎，然后它们再排出来，都是可能的，关键是大家一定要实践，但是大家可以先记住这么一个动作——上举。做上举的时候，你光这样举没用，你要拉到这个地方，拉出去它才会有用，拉出去之后来做这个上举高抬腿，这就是一个非常好的化解肝胆瘀滞导致失眠的一个动作，再加上这样的侧弯，然后再来上举高抬腿，上举高抬腿来几下。好嘞，我先说这些。
阿媆：刚才这个医师和这个教练，就说到了这个在不该醒的时候容易醒，其实就是代表了身体里面有淤堵的地方，如果醒的越早，这个时间越往前，可能堵的情况就越厉害，尤其是一点到三点的时候，大概对应的就是肝胆经运行时间，教练教了我们要学会去扭转，要多去做扭转，多去做这个上举的动作，然后做做拉伸，把这堵的地方给它抻开，而且要拉到位，那么具体的这个动作呢，大家也可以继续跟我们的操，或者是咨询我们的客服，因为它是发力很不一样的。看这个赛博语式是我们16期的会员，就是两位，可不可以解释一下为什么这个锻炼之后有的会引起失眠？这个其实以前也有过这种情况。
玄同：前面的问题我们按顺序回答，等会儿中间的问题我们再来说。
阿媆：好的好的，我们排下队。
玄同：刚刚黑哥说的非常好，她讲到我们的头部充血不容易回来，这个就相当于讲的更细致一些了，为什么我们是早上凌晨那个时候醒？那个时候主阳气的生发，黑哥说的是我们阳气生发在人体里对应的经络是什么呢？就是肝胆经，那肝胆经在哪？是在这边，所以黑哥教了大家动作。接着我们看一下第二个问题，入睡困难怎么办？那么这个跟第一个问题就是反的了，第一个问题是往外一走的时候他醒了，第二个问题是它根本就回不来，就是入睡困难，睡不着。刚刚说了，就是我们要睡着，因为我们人体的气是往外走然后回来，那么回来就是睡觉，往外走呢就是醒，也就是说开始动。所以如果睡有困难，就是相当于是回不来，回不来就没办法实现那个阴阳相交。那回不来的原因是什么呢？其实黑哥刚刚讲了，就像我们一瓶水一样，你躺下来之后，我们人体那个头脑里面这个血液回流嘛，就会到哪啊，就会收到我们的腹部里面去，那么这样躺下来之后，如果你这个通道非常顺，它没有这个重力作用，它也能顺利的流到这个腹部，那么就睡着了。但是如果你腹部很堵，你躺下来了，那你流不过来，这个地方没地方装，或者说腹部非常堵的情况下，你血液虽然从头部想往下走，但是你下面顶起了，就相当一个瓶子一样，下面有东西顶起的，你想要灌东西就灌不进去，位置已经被人占了嘛，所以这个就叫下焦堵啊。那还有一种情况就是回去那个路不通了，可能就是刚刚黑哥说的，可能是我们的上焦就这方卡住了，还有呢，就是我们的中焦脾胃这地方卡住了，我看到后面还有就是问那种睡不着，然后吃东西会顶的这些现象，中焦卡住的一个原因，所以就说我们这条通道，从上面到下面的这条通道都要通顺才可以入睡。气才可以回来得到，凡是这条路上出问题，或者说下面收纳的这个腹部出问题，它都不可能入睡，所以入睡困难要对应来看。简单一点是什么呢？为什么很多人练得明健身一做就有效，睡眠就会就改善，我们不说特别巨大的改善，但是会改善，原因在哪里？就相当于是，就比如说我们刚刚说的我们的下焦很堵，那么通过这个运动，它下面稍微空了一点点，就像漏沙子一样，哪怕你下面有很多石子啊，把那个中间堵上了，但是你只要下跟他活动活动，它那个沙子它有点缝啊，就像我们的阳气啊，会往下回来，它就能装一点，所以就会睡眠好一点，他的入睡困难就会有改善，所以你只要想办法把整个下面的这个气压一降低，它就能下去一点点，就是这是非常容易见效的。但是你要说是完全的去彻底把这个问题解决掉，那可能就相对这个气压要压差大一点，压差要大一点，然后这条路呢，要更通畅一些。这个问题就这样，我就大概就这样说，看黑哥来补充一下啊。
黑土地：行，我觉得玄同姐把道理已经讲的很明白了哈。那这个晚上睡不着觉，入睡困难，我以前的时候也有过这么一个阶段，而且我感觉好像是年轻的时候，刚开始睡不着觉，我当初是这个样子，你躺下之后，脑袋好有精神，就是比白天的时候精力都会更好，然后思维特别活跃，但是你睡着了之后呢，你会发现睡得很沉。我觉得年轻的时候可能就是因为上焦堵了，比如说心情压抑呀，压力大呀，遇到的事情比较郁闷呀，上焦经常这样缩着，导致这里面所有的血管都处于挤压、瘪的状态，然后晚上脑袋上的血液你躺倒了之后，它依然下不来，为啥？都挤住了嘛，它就一直顶在你的脑袋上，然后你就入睡困难，但你躺的时间长了之后啊，它慢慢的它没堵那么死，它慢慢的都会往下流，往下流哎，他可能用的时间长一点，慢慢的就都进入了你的小腹。年轻的时候才会有这种情况，因为你年轻，中焦下焦还不至于那么堵，还有空间，但年龄大的时候就不一定了，你可能中焦下焦都堵了，他就很少有这种刚开始入睡难，然后睡着了之后还可以有深度睡眠的，我当时是遇到了这样的情况哈，入睡困难，然后随着时间延长，慢慢这些血就下去了，你就开始变得安静了，就可以有一个好的睡眠，但是入睡困难。一般这种情况如何去解决？非常好的一个动作就是平举呀，为啥？你这种心情郁闷压抑，经常缩着，一不开心就这个样子了，不要小看这么一点点的微小的一个动作，脖子也缩进来了，肩膀也收进来了，这所有的肉都挤压进来了，血管都被挤压的变细了。如果你常态处于这个状状态下，常态不开心，好几天一直不开心，他就一直这样挤压着，那血管就变得越来越细，然后你就失眠越来越严重，如何去解决呀，那就是要把这个血管，把这个这些肉全部都给拉开嘛，如何拉开呀，非常好的既简单又高效的这个动作就是平举，但做这个平举的时候啊，再看一下啊，一定要向外拉出去，不是说把胳膊这么举起来，它就会有效果。所以我们一直说得明健身动作外形看着简单，确实很简单，就一个简单的平举，谁都会做，但是你把它练出效果来，就需要懂点东西才可以，也就是我们的得明健身的理念，也就是咱们健身的中医理论，得明健身的文化理论，你必须懂了这个东西，你才知道这个动作该怎么去练，刚才讲了挤住了，那我们就拉出去，衍伸出来的这个动作是怎么练呢？做平起的时候一定要肩肘腕向两边发力，肩向两边发力，向外拉出去，因为你肩肘向外拉，才能把这种地方拉开，你去单纯的举一个胳膊，这没动，没有拉开，必须肩向外拉出去，肘同样向外拉出去，腕同样向外拉出去。肩肘腕同时发力向外拉出去，这个样子才能把整个胸腔贯通性的拉开，这些血管才能变粗，上下循环才会通畅起来。所以说入睡困难的人，年轻的非常好的一个动作就是这个平举，当然刚才那个玄同姐还讲了一个，就是下焦堵导致的失眠，下焦堵导致的失眠，她讲了一个非常好的例子，就是有沙子，你这样晃晃晃，然后血液它就会腾出一点点空间来，这下焦堵了吗？晃，所谓的晃晃晃是啥？大家可以看一下这个胯，你不停的这样动，就是在动胯，不停的在这晃晃晃晃，如果这里面有沙子的话，它是不是就会往下堆一堆，如果有淤滞的话就可以把这些瘀滞搅动出来。所以说我们得明健身，下肢动作其实都是在开胯，让胯动起来，比如说你是在高抬腿，其是动的胯，而不是动腿，你动腿就没用了。胯没动，这里面所有的垃圾依然处于静止的状态，外面所有的健身基本上都是在动腿，它就起不到这样的效果。为啥？他没有去搅动，刚才说了失眠有一部分原因就是下焦堵了，问题在这呢，但是他的健身却没有动到这，所以他就解决不了问题。但咱们得明健身就不一样啊，他一下就动到了根本，动到这里面这里面这里面。通过锻炼四肢，通过锻炼肩胯，锻炼到根本，五脏六腑锻炼到这里面。这里面如果有沙子的话，你这样不停动，不停不停动，再开始往外堆积，它就流出一点点空间血液就下去了，这里面血液下去了，睡眠就变好了。所以说下焦上焦都堵的，治疗失眠非常好的一个动作就是平举，一定要做对了啊，向外拉出去，向外拉出去高抬腿，但高抬腿的时候，你光抬腿没啥用，一定要把胯动起来。把胯搅动起来，把这里面搅动出足够的空间来，让血液下去，这个动作才有效果。所以说健身只去模仿动作，不懂道理不行，你要懂得道理，而且懂得道理之后，你要把这个动作做对，它才能出效果。这也就是为啥光去模仿动作的外形，很多人做了，你们动作好简单呀，不就广播体操吗？然后练了练也没啥效果呀，为啥？没有学会也不懂。如此说来懂道理，懂文化理念，懂中医理念，会做动作非常重要。好了，我就说这么多。
玄同：黑哥讲的非常启发我，我刚刚就想起来，我前面的解释还是太简单了一点，所以我也在补充几句哈，就这个入睡困难，你会发现，有很多人是什么呢？就特别爱操心。他睡不着，他脑袋里的事放不下，他睡很多时候都还在想东西，因为他平时白天他就是一个特别爱操心的人。所以说他想要让这个地方空下来，那么就是因为操心嘛，这个地方就容易堵了，所以要把这个地方松开，松开就是刚刚黑哥讲的，我们做平举去拉这个地方就可以有效，这就是他里面内在的原因了。还有就是有一些人，比如说老年人，老年人本身一个会堵，还有一个呢，有些大手术之后的人，他可能也会出现入睡困难，就是失血过多，就导致刚刚说的要阴阳相交合，你要有那么多阳气回来，那么也要有这么多阴气去接纳它，如果阴气太少的话，那么他也就接纳不了，所以说他还是会往外跑，所以说像大失血的这种情况，它也会引起这个，但是就是健身呢，当然一个方面就通道打开，还有就是气血旺盛，那么适当的情况下，很严重的情况下，可以通过药物来调一调，来补补气血呀，看是不是气血虚，就是外面很多人可能经常去看，人家会说是阴虚，阴虚很严重的人，他也睡不着。
黑土地：哎，说起这一点来，然后我就想起来，我们的健身并不是仅仅有那么几个动作。你来到里面之后，你会发现练着练着你可能会出现各种各样的症状，我们会有相应的食疗，相应的小方子给大家补上。比如说你气血不足，我们会给大家补充气血汤呀，在锻炼过程当中，你出现气血不足的就是类似阴虚的症状，有很多，这时候我们就会有教练跟，这时候你可以喝一下这个气血汤，然后把这个能量补一补的，气血补一补，把真气补一补，然后气血足了再去练，你的效果才会翻倍。如果你只是去做动作，它容易产生干耗，就像那个外面的健身房广场舞特别容易产生干耗的状态，还要去打羽毛球，就是这个健身呢，要啥练一练养一养，练一练养一养，但是我们外面的健身呢，基本上是什么状态，比如说我以前练过健身房哈，一周都在坐着，周六晚上一下练两个小时，周日晚上一练两个小时，这会导致什么样的后果呀，就是你前五天一直处于堵的状态，不动的状态，静的状态，这里面的血液它其实堵住了，然后血液其实能量很少，但是呢，你周六周日狂练俩小时，一下子就把那些能量呀，血液呀，气血呀全部都给耗光了。耗光了之后，结果周日还一下练两个小时，其实你练半小时就差不多，一下练两个小时，一个小时你就会练完之后出一大汗感觉好耗啊，其实就是气血不足了嘛，如果懂的话，如果那时候我懂的话，补充上气血汤可能效果会好一点，但那时候不懂啊，对，没啥效果，练那个动感单车，一练练40分钟，练完之后啊，全身出一身臭汗，全部练透了，湿透了啊，练了有一周吧，就把我练虚脱了，然后去找大夫把脉，那个大夫说啊，你是咋回事，怎么这么虚，然后我说我练动感单车了，他说那个东西不能练那个。一下就是可能一天两天没事，年轻人可能还可以，但是年龄稍微一大，时间稍微一长，整个人直接就把自己那些本来就不多的气血一下子耗光，整个人就瘪了。所以说健身把握好度很关键，然后练到一定的阶段，及时的气血补充上很关键，不能盲目下练，要综合系统搭配起来。
阿媆：是的黑哥，别说是那个动感单车那种耗氧量那么大的，我练瑜伽的时候就是浑身大汗，当时不知道，就是我几乎是瑜伽馆里每次练瑜伽就是出汗出的最多的一个人，后来我也是失眠了嘛，我也不想吃西药，就去找的一个中医按摩，他给我的第一句话就是说你再练就死了，就是直接就这么说。他说已经虚到不行，他说你看你这么大的个子，你已经虚到不行了。就在外面，真的是那个时候不知道怎么样是虚，怎么样是气血不足，还要通过补，要把这个身体来调好再去练。
玄同：我们都知道哈，磨心或者说机械的那个轮子呀转轴啊，它都要抹油的，没油那个干磨是很容易坏的。我们人体也是这样，我们的各个关节要动啊，其实要那种津液来滋养的，没有精液你不停的去动它，非常伤。
黑土地：是的，所以说不管什么健身，跑步呀，动感单车呀，其实你只要健身，你必须懂得这个道理。健身其实都是在耗，一定要把握好度，而且你耗完之后，你要知道该如何去补，就像我们喝的是气血汤，而不是去喝那个什么阿胶，吃什么红枣，我们不是去吃这个。玄同姐肯定知道哈，就是你要去补气血，还要正确的补，一定要补正确的才可以，玄同姐可以给我们讲一下，现在比较流行的是吃什么阿胶啊。
阿媆：燕窝，就是推广告。
玄同：前两天有个朋友的妈妈去医院，人家医生就说她老年人嘛，说气血不足，就直接推荐她吃阿胶。你想阿胶那个东西，不要说阿胶，就平时我们自己吃的那个猪皮，如果是浓度非常高的那种黏，最后就说形成那种猪皮，它非常的黏啊，那么黏的东西，你想想你要把它磨开是不是非常困难，你本来老年人身体就不就不通透，气血不足，你要把它磨开，一个是要费你的气血，你要去磨开，还有一个你可能还磨不开，磨不开它到你身体里面就堵住了。所以这个气血汤，得明专门健身给大家推荐的气血汤，那么它的搭配都是非常的有讲究的，就是在补的同时，也会帮助你去调化这个气血，或者说是帮助你去调通这个气脉，这个经脉。我们跑题拉回来接着往下走。
阿媆：继续回答问题。
玄同：晚上老被热醒，睡不踏实，对身体有影响吗？那肯定有影响啊。晚上为什么会被热醒，我想她热醒一般来说会是在后半夜，不会是前半夜，当然也有的人比如说到了更年期，所谓的更年期哈，可能会身上时不时的发潮热，那么就在睡的时候，入睡之前就上半夜她可能会热，除开这种情况，那么其他的时候基本上不会有人就是睡觉的时候，睡的时候反而发热，为什么呢？因为就是说一个是从时间来看，从阴阳的这个角度来看，就是午时，中午12点以后到晚上12点，这个时间本身它就属阴了，那么前面说从中午到天黑之前嘛，它就属于阴中之阳，那么到黑了之后，到晚上子时这个时间呢，它就属于阴中之阴，所以这个时候我们的睡觉相当于其实是就像一片寒凉之地了，这个时候它是不会有这种热的感觉，应该说是不会有的，因为阳气往外滚动它才会热，所以说他出现了半夜睡觉热醒，一般的人他会出现在什么时间，它一定是后半夜，后半夜就像我们刚说的是它已经属于阳，属于阳中之阴，就是他这个时候阳还非常的弱，但是这个阳已经动了。所以说很多人他都会出现这种情况，尤其老年人非常常见，就是到了后半夜他睡觉容易热醒，这个是什么？就是跟前面说那个一到三点容易醒，其实道理很像，只不过呢，可能是他那个气啊就更明显，他可能是一股一股的往外窜，那么他那股气稍微窜的猛了一点，它这个通道不足，冲过去花的那个力气大一点，它就容易产热，就是他堵住了，他这边又要使劲往外冲，所以他就很容易在这个时候产生一种对撞，那么这个时候就容易发热。所以他说睡不踏实对身体有影响吗？因为你本身这种都属于就是说睡觉被热醒的这种情况哈，他本身就属于就是一种不正常的状态，那么就属于身体已经出现问题了，所以你说它对身体会有影响嘛，肯定会有影响，其实它叫身体的一种提醒，它是在提示你，你出问题了，赶紧来帮帮我把这个问题解决掉，而不是说他是正常的，然后会不会对你将来造成什么，其实是身体发的一个信号，那么这个问题的解决也就跟黑哥刚刚说的差不多，它会被顶醒，而且这个顶的这个力道会比较强，这个时候就是说强烈的碰撞之后才产生的这个热，所以它也是身体不通的一个表现，正常人他不会出现这个问题。
黑土地：说起这个问题，我想起来我在上大学的时候就出现过这种症状，就是半夜，大约是在一点多的时候吧，就突然一身汗，然后哗就出来了，后来我才知道那就是盗汗，估计得有半年的时间吧，一直处于这种盗汗的状态，后来是通过吃药调理的。当时是吃了一个中药大夫的药，然后当时不懂是啥，但那个药还挺有效果。这个不是通过健身治好的，但是那次是通过吃药治好的，这讲了之后，我突然明白是咋回事。
玄同：它挤压不不那么严重，它就不会热，就不会产生明显的热，不至于被热醒。我们接着第五个哈，经常舌苔厚，之后出现睡眠困难，连续几夜都睡不着的感觉，闭上眼但心里亮堂堂的啥都知道。这个都挺有意思，他为什么是舌苔厚之后，说明他还是比较爱观察自己哈，舌苔厚之后出现睡眠困难，那么舌苔在我们这个里头它表示什么意思呢？舌苔其实就是阳气的一种表现，就是我们人体这个蒸腾之气，就像大气一样，天空要有云彩，我们身体这个大气蒸腾之后在舌面上的一个表现，就是舌苔。所以舌苔厚就出现问题，说明阳气被大量的蒸腾在外面回不去，他就非常典型，所以他能看到他的舌苔厚之后，他这个舌苔薄呢，也就说那个舌苔它能够蒸腾出来之后再撒开，所以就不会出现结聚的状态，他睡觉就不会有问题，但是他蒸腾出来了，这个阳气出来了，但是又散不开，又发生了结聚，所以就出现舌苔厚，就出现睡眠问题，所以这个是一样的啊。连续几夜睡不着，闭上眼但心理亮堂的这个就是前面说的，因为阳气被大量的调动出来回不去，又散不开，就非常集中的我们在我们的上焦，或者说在我们的头脑里头，所以他心里很亮堂，所这个地方非常兴奋啊，结聚在这个地方它散不开，所以他就睡不着。
黑土地：心里很亮堂，你是说他的气主要聚集在这了吗？
玄同：上焦，其实好多时候很可能已经在头部，尤其以头部为代表，所以他会心里亮堂堂，其实就是说他脑袋啥都明白，脑袋非常清醒，就是非常多的阳气聚集在这个地方，所以他一点都不困，虽然到点该睡觉了，但是很多阳气顶在这个地方不能往回走。
黑土地：听了玄同姐讲了之后，我大约理解到的意思就是，可能更多的就是从这往下都堵，为啥心里亮堂堂的，因为阳气都堵在了这上面嘛。也可以说能量都顶在了这上面，所以你清醒，心里也亮堂堂，但是这以下都堵住了，阳气下不来，也可以说血液下不来啊，从这以下都处于堵的状态。你想解决这个问题的话，那就是把中焦下焦都打开的，下焦如何打开，就是我们通过各种下肢动作，你这个胯不停的动，胯不停的动，这里面的瘀滞，我们还会有跨步走。你先通过胯不停的这样动，这种动让这块的这些淤滞搅动的变松变软，本来是一个块状，然后变成雾，慢慢的你可能会发现拉肚子，小便增多，或者说排血块，把那些瘀滞排出来，这里面的空间就足了，然后血液就可以下来了。跨步走，比如说你把这些地方动松了，你还得跨步走才可以，我们在公益带操当中就着重去推那个跨步走，为啥？跨步走就是一个非常好的开下焦的一个动作，大家每天20分钟至半小时，失眠的还有那个下焦问题比较大的，一定要学会这个跨步走，我当初走这个跨步走的时候，我一走就排气特别多，一走排气特别多，排了两周，然后两周之后我就发现我的失眠开始改善。讲的有一点点跑题啊，这讲的下焦啊，通过各种各样的动作，然后再加跨步走。中焦呢如何去解决？这里也堵，中焦在中间嘛，如何去解决中焦的问题？要用活了的胯和活了的肩，肩膀得特别活，你能拉得开，再向上拉才能拉到这，拉到这，拉到这。这都特别活，用这些活了的这一整块再上来拉，拉到这，拉到这。所以说中焦的问题，腰的问题解决起来是比较复杂的，是需要后期来解决的，所以说我们的健身是有思路的，先开哪再开哪再练哪再练哪再练哪，需要一步一步来，不是给你几个动作，要不你给我几个动作，我练练吧，那白搭，练不好，而且那种练法容易受伤。你必须这里开了，这里开了，然后再去开，中间你才不会受伤。好的健身能治病，但是你练错了还是容易练伤的，好了，这个我就讲这么多。
阿媆：总是不知不觉会讲到更多大秘密，会透露更多。
黑土地：是，一不小心就透出来。
玄同：它是个系统工程，讲究循序渐进，就他讲究这个秩序持续的，就是叫次第。
黑土地：我们这个次第的理论基础是啥？这个之前老师也讲过，就是伤寒论。伤寒论上那个疾病传感理论，所以说这个健身它不是练几个动作就可以好的，为啥健身能治病，背后有一个博大精深的中医基础，传统文化基础。
阿媆：好，医师继续回答问题吧，我看时间过得很快。
玄同：入睡浅怎么回事？夜里老是睡不踏实咋回事？怎么解决？入睡浅就刚刚说的因为阳和阴交的不深，比如说这是阳，这是个阴，他们两个这样挨着，还是说是这样交，还是说是这样交，这就是交的一个层次的问题，也就相当于像阳气回来，比如说我们这是一个瓶，我们的下焦，阳气要回到这个下焦的浅层还是下层，还是完全跟这个融合在一起，所以说你融的越深，是不是越不容易分开？那你融合的越浅，是不是越容易把你分开？所以这就是睡眠浅，就是阴阳相隔，非常浅。那么一般来说有几个原因，一个是阳气本身也很弱，它回来之后已经没力气再往下走了，还有呢，就是阴比较固化，或者说是比较板结，它的柔软性不够，不够让那个阳气跟它交合，就特别合拍一样，两个人想要很深入的交流，就一定要两个人都非常柔软，两个人都很合适才可以。如果说一个人性格非常的板结，板结的很硬的，另外一个人想要跟他很深入的交流，你就会发现非常困难，那一个人脾气非常好，很柔和，很多事情你跟他交流，他什么都很容易理解，那么你就容易跟他交流的很深，阴阳其实也是这个道理。所以说一个是阴气本身要柔软，也就是我们的下焦要柔软，阴气要充盈，阳气呢又比较有力量能够愿意往下走，那么他们就容易交合的深，所以说睡眠浅就是这个，一个就是阴阳可能都不太好，一个是阳弱，还有一个阴结，板结，其实你就会发现有很多阴虚的人，他也是。阴虚怎么判断呢？刚刚好像有人问，顺带也说一下，比如说你自己发现，比如你的月经量就少啊，还有你的指甲颜色浅啊，这些都能看得出来，平时你容易口干呐，或者说是小便很黄，但是小便量也少啊，那么这些都是津液少的一个表现，还有很多地方你都会发现，比如说嘴唇很干呐，很多地方发干呐，那么这都是津液很少，这就是阴液不足的一个表现了，阴虚的一个表现，就这样子的。所以入睡浅，那么这个机理就在这个地方，原因刚刚说了有几方面，那么怎么解决的话，黑哥再来说一说。
黑土地：这个解决起来呃，还是有一点系统的，我们健身后期真正想解决比较深层次的问题的话，需要整个肩胯全部都处于开的灵活的状态。然后用肩向上一扒，这种地方全部开了，这地方开了之后，所谓的阳，它上下就关闭起来了。然后胯也类似的道理，胯都特别活了之后，特别通了之后，这里面都空了，空了之后肾就是也可以说是阴气特别通，特别软，特别活。阴气就会足，那个贯通，柔软，而不是你这僵硬了那种阴性的能量，它也会变得僵硬，你要让它变软变松变活，这也是变软变松变活，然后它上下就像两个都比较性格好一点的，性格柔和一点的阴阳，他才能交合起来，这两块他才能交合起来，然后你这个晚上睡眠就会特别好，但是健身嘛，是有次序的。这种呢它可以解决一部分问题，只能说是浅层次的。锻炼需要层层深入，开到里面，开透这里面，开的越透，解决的问题越多，最终能解决啥问题，这个可以随大家想想象。
玄同：对，像那种好多浅的人，他这种一般小腹都非常的堵，很板结，都能摸到一些很明显的条块啊，硬的东西，有很多人或者是肚子大呀，或者是一摸除了面上这层皮或者脂肪以外，他下面会非常的板结，这都是能摸到的。像我刚刚说的，因为它这么硬，阳气想要进去，肯定就很难，因为他自己非常的固化。也就是它有足够的空间柔软的时候，另外一个物体，或者说另外一股气息想要跟他交合，它才可以走的比较深。睡着时没觉得多热，醒来那会儿好热，热的流汗，怎么回事？那我们醒的时候，刚刚从阴阳的角度来说，阳气要从阴气当中回来，随着到白天越来越近的话，往外走的阳气它就越来越多，那睡着的时候，他交合没有问题，或者他一部分阳气慢慢往外走的时候，这个通道也没有问题，就是要特别特别清醒的那一下哈，可能就需要一股力量，就一下相当于是很不容易醒过来，要非常用力的一冲，这个时候相当于就是气息就非常大，气息非常大的时候，但是这个通道对你来说又不够强，又不够宽，那么就容易跟前面说的，睡着的时候它容易出汗其实道理是一样的。就发生了这个很大的一个冲力嘛，因为这个阳气它往外冲，就会导致我们这个表层打开，这个时候我们的水液呀，因为随着这个阳气往外冲的时候，就把水液带出来，它就会出汗。那我觉得早上醒来都是梦，怎么解决？其实早上醒来我自己的感觉，除非你睡眠特别好，一般的人来说，其实早上醒来都会有一点梦，因为如果你交合的非常深，也就是说你的神识完全没回到你的身体里面来的话，那么其实你是属于非常深沉一个一个睡眠状态的，等到你要醒的时候，就是阳气要逐步的脱离你的阴气的时候，我们脑袋就是所谓的醒嘛，我们的神识要逐渐回位的时候，这个时候他本身神识要进来了，它是会让你有感觉的，你能感觉到它的存在的，所以这个时候他是否容易做梦，就相对来说，这还是比较正常的那种睡眠，除非是那种阴阳都非常的顺滑，它们两个脱离开也非常容易，融合也非常容易，稍微的不是那么顺滑，分离开的时候可能都会有一些阻碍，有些阻碍的时候，我们说的就是这个有梦嘛，神识就会有一些感觉，就在这个地方，我是这么理解的哈。黑哥有没有要补充的？
黑土地：暂时没有，然后那个三叶草说说梦话，要不讲一下说梦话。
阿媆：还有就是集中的问题，就是说梦话。
玄同：还有一个说心情容易受到影响，睡眠不好，东西吃一点就饱了，左边锁骨下有时候会有不舒服的感觉，心情容易受到影响。这个就像第一个一样的，我们的心情压抑，心情波动比较大，那么他就会集中的这个气血一个是不通畅，还有就是在我们的脑袋里面，所以你就睡眠不好，这个正常。东西吃一点就饱了，因为我们的肝经它是过我们的胃嘛，所以你那个心情不好，它会把这个胃抓的很紧，那么你的胃的伸缩能力就会明显的受控制受压啊，或者说是受限，所以你吃一点就饱了。左边锁骨下有时候会有不舒服的，左边锁骨下面，因为我们人体的胃，它就是这样躺着的呀。还有一个我们的胃经和胆经，它都要走锁骨，一个走锁骨往这边走，一个走锁骨往下走。所以你这个肝胆还有胃可能都会有影响，所以他这个时候会有不舒服的感觉。
黑土地：我们还有最后一个问题，那个阿媆你要不要念一下，然后我想知道大家对我们这个节目感不感兴趣，如果感兴趣的话，我们可以再来一堂，因为下周六沙龙还是失眠的主题，如果大家感兴趣的话，我们可以下周再举行一次。
阿媆：感兴趣，大家都很感兴趣。
黑土地：如果感兴趣的话，扣个一好不好。
阿媆：都打的感兴趣，大家都没有听够，刷屏了已经。
黑土地：好，如果感兴趣的话，那我们可能下周还会举行一场，就是比如说关于这个失眠，我们从中医理论上，从健身理论上把它贯通起来，然后让大家明白是怎么回事，而且能够知道一个简单的解决的办法。下周我们可能还会配合上一些穴位，或者说配合上一些精油按摩，你会发现就简单的几个动作，简单几个穴位，改善失眠效果却很好。好了，玄同姐，要不你继续最后一个问题吧。
玄同：好啊，下周我们还要给大家送点小礼物，就是教一些简单的手法啊，一些简单的自己就可以做的按摩。我看一下，我倒到前面来，77岁男性肺心病患者，睡觉时总爱笑，说梦话，甚至手脚话，什么原因如何改善呢？嗯，这个挺有意思，肺心病大家都知道吧，就是所谓的肺源性心脏病，也就是说因为肺的问题导致了他最后心脏出问题。那么睡觉时总爱笑，我们就知道笑在五脏里面是哪个管啊，就是心啊。他容易发笑，尤其还是睡着的时候笑，这就是心脏受压的一种非常典型的表现。因为他的肺，我们知道肺在面上，心脏大概在这个位置，那么肺是这么大一片，就把这个心脏，它肺出问题就非常明显的会形成对心脏的一个压力，而且他这个已经就是因为肺出问题，导致这个心脏出了明显的心脏病了，就这个压力是长期存在的，那么就会导致心脏的这个就是我们讲的是心藏神嘛，心脏就是里面藏神这个神识受到挤压，那么心脏它对应的在我们的情绪里面，对应的一个情绪呢，它就是笑，所以说它受到挤压之后就容易发笑，他爱笑就是这个原因，就是因为他的肺压迫了心脏，导致心脏这个神识出现异常。那么说梦话其实也是这个道理，就是这个神识，他没有非常好的安静下来，因为他老是被压迫，所以他就说梦话。然后他睡眠还有就刚刚说的，他这个意识或者说气血就不能非常好的回流到下焦去，甚至手脚抖动，那都是这个意思，手脚抖动也就是这个阳气嘛，你可以想象它这个动，就是阳气在外的意思，它就阴不足，或者说它这个阳气过分的在这活跃的意思，所以他手抖，也就是说导致这个心脏病以后，他就导致这个血液回流啊，气血回流出问题。这个问题啊，就是这个原因。如何改善这个，黑哥你来。
黑土地：行，我先说一下，听了玄同姐讲之后我的一个理解啊，他肺心病可能就是肺产生了大的问题，就是挤压到了心脏，已经70多岁了，应该就是他这个挤压心脏已经不是一时半会了，而是挤压了几十年了，挤压了几十年之后，本来这个心脏收缩舒张，收缩舒张还是很有力量的，但由于长期被挤压，长期被挤压，而且年龄已经大了之后，他已经这个心脏他已经没劲了，没劲儿了，处于这种涣散的状态，当这个心脏处于涣散的状态，我记得那个喜则气缓嘛，喜则气缓，这个心脏比较缓，比较涣散的状态的时候，表现出来的也就是一种笑的状态，但其实我感觉应该就是他心脏已经没有力量，涣散。如何去解决，你要把。肺的问题解决，你才能不再去压迫，然后慢慢这个心脏，它才能慢慢的再缓过来，开始有劲，开始提供收缩舒张，提供血液。如何来解决？上焦的问题，我们讲非常好的动作就是这个平举。当你向外拉的时候，其实拉的不仅是胳膊，不仅是肩膀，它可以把里面的这一块，不是有肺吗？它可以把肺带着也往外走，他可以把肺带着也往外走，但是你如何通过动肩膀带着肺往外走，有一个非常重要的前提，还是你的肩膀要特别活，所以说你去做平举，它可以缓解这个症状，但是我们还是要有各种各样开肩的动作，把你这个肩膀的后面，前面下面还有这个里面全部都活了之后再去拉。再去拉才能拉到这个肺，还是那句话，过程有点复杂，可以用这个来缓解。这个也可以用来缓解。
阿媆：对，浅层的问题可以直接解决，但深层的问题你要系统的来解决。
黑土地：对，因为他已经压迫心脏，也就是说他这个肺已经位产生了位移，它这里面很多肌肉啊，它都是深层次的肌肉，都处于压住的状态，你把这些深层次的肌肉，让他张开，需要整个肩膀前后左右都是特别活的状态，然后向外一拉，慢慢次数多了就给拉开了。
玄同：下面的问题还回答吗？还是留到下节课？
黑土地：留到下一堂课呗，时间已经晚了九点多了。别把玄同姐讲累了，大家也不要听累了。
玄同：要不记一下，到时候我们还留着，下节课来了，我们就先回答这节课剩下的问题，然后再回答下节课的新题好不好？
阿媆：好的好的，谢谢玄同医师，辛苦医师，谢谢教练。
黑土地：好，谢谢玄同姐，我们下一节课可能会配合上穴位，到时候可能还会加一点点精油，然后配合手法，然后再加上健身，主动被动相结合，里外相结合，你会发现解决问题啊，这身体上的问题解决起来，其实速度还挺快的，没有像西医似的那么一个一个简单的感冒，需要治两周，需要治一个月。然后你会发现其实通过健身或者说通过一些手法来解决问题，就简单的一些疾病，可能当场见效，三五天就见效。
阿媆：是的。好啊，我来总结一下吧，今天我们医师从非常专业的角度给我们阐述中医理论上关于失眠的原因，还有我们教练从健身的角度如何的去有针对性的，就有一些症状的失眠的人做了一些动作，我不知道大家记住没有，有这个扭转拉伸，然后开肩开胯啊，如果你心存怀疑，就觉得这样看起来和广场舞一样简单动作就能起到这么好的效果，欢迎大家质疑哈，欢迎大家去跟着我们每天的公益带操，如果想进一步深入了解的话，添加我们右上角客服，因为得明健身确实是一套完备、立体、系统的健身动作，能够帮助你克服失眠这些亚健康状态，失眠在得明健身来说不算病。
黑土地：是的，我以前就是失眠练了有三个月吧，失眠就基本上没有大问题，半年以后倒头就睡，还有那个健身不要去模仿动作的外形，一定要懂得道理，会做动作，然后在跟操当中感觉自己动作，就效果不是多么好的，可以联系客服，找当地的教练或者说组长，让教练或者组长给你指导。
阿媆：大家不要只学一个皮毛，而是要真正的去掌握我们动作的发力点，发力正确的话，效果立竿见影。
黑土地：是的，还有建议大家坚持跨步走，每天二十分钟至半小时，然后整个健身效果会翻好几倍。
阿媆：我们得明人每天走路，就是日常走路，就是跨步走的方式，我们通过仅仅是每天走路就已经胜过外面的这个健身效果了。走路去健身。
玄同：好，那下节课我争取讲的少一点，就是理论的东西我们讲少一点，我们把那些招教给大家。
阿媆：对，大家热情很高，那我们下周加一场，再教大家更多的解决方案，包括穴位，包括按摩，包括这个更深的一些理论知识，真的，这个理论先行，然后用来指导实践，你会觉得大受裨益。那么我们今天时间真的是有限，好，那谢谢大家，谢谢医师，谢谢教练。然后有任何需要，包括刚才的气血汤，还有我们的一些动作，跨步走啊这些可以联系我们的客服工作人员去进行咨询，那么在这儿谢谢大家。真诚的希望大家能够在后面的这几天能够跟操，然后有任何问题可以联系我们的客服去咨询当地的组长，好，那我们再见，辛苦医师，辛苦教练，大家再见。
[bookmark: _GoBack]黑土地：谢谢玄同姐，下次再见。
