20230728得明有话说-淇淇分享通过健身消除十年颈椎老毛病，胃病，偏头痛

冯宝：欢迎大家来到德明健身的直播间，今天我们邀请到的是山东组的淇淇和司辰医师，司辰医师是得明的首席医师，也是山东省三级甲等中医院的医师，临床从事乳腺类，妇科类，中医内科，比较擅长鼻炎，咽炎，感冒发烧，支气管炎，牙齿痛，胃痛，腹痛，口腔溃疡等一些常见病，深受患者的信任。今天的分享人员是我们的山东组的淇淇。
淇淇现在是量子高阶的学员，加入得明已经五年了，今天请琪琪来给我们分享一下她的颈椎病，胃酸，烧心，偏头疼，这些从开始加入得明到现在完全的改善，是怎么样的一个过程。那我们一起来听一听。
淇淇：非常高兴能为大家分享我这五年的健身经历，一开始的时候，我颈椎病特别厉害，头痛，胃不好，偏头痛，颈椎不好，腰不好，反正别人有的那种亚健康的状况，我都有。最开始参加基础班的时候，我就感觉颈椎有好转。我颈椎病最厉害的时候头晕、恶心，只能躺在床上缓解。经过一段时间的健身，我头疼的次数少了，不再那么难受恶心了，所以我就继续坚持锻炼，后来慢慢的我感觉我的胃也有改善，我的胃凉的辣的一开始都不能吃，吃了就难受，以前的时候胃不舒服，只是去打点滴，那时候不懂嘛，不知道其实越打点滴其实对身体越不好。
通过锻炼，我感觉身体得到了一个很大的提高，特别是最近这两年上了量子班以后，我感觉身体素质提升的非常快。一开始基础班只是把我们的四肢，把平时锻炼的习惯改善。到了高级班后，我感觉身体各个部分都非常的灵活，打开四关，锻炼肩膀，通过四肢的锻炼，导出我们的能量，打通一些瘀滞，不通的地方，我的胃是越来越好，现在吃凉的基本没问题，身体素质也非常的好，我现在在坐车，坐一天一点都不累。健身给我生活工作方面带来了很大的改善。
以前身体不行，虽然年轻，但身体素质感觉好像是六七十岁的。只有通过锻炼，老师说的那种经脉锻炼，经脉健身，我们身体内部运转起来，身体就是一个通道嘛，身体通道要顺畅。外面没有一个任何健身的机构会告诉你怎么锻炼，怎么把你的身体锻炼好。只有在我们得明，真的是非常的值，而且还有无余，那就恢复的非常的好。并且心情也会好，心情和身体都是互相影响的。
冯宝：问一下我们医师，比如说肩颈变好，确实是因为我们在动，但为什么胃也会好，可不可以从中医的角度讲一下为什么会有这样子的效果？
司辰医师：首先咱们经脉健身它能直接拉伸到胃经，基础班火箭班量子班量子高阶这几个班都有相关的动作能直接拉伸胃经，相当于对脏腑按摩的功效，同时咱们这个健身它是练的整体，只有整体好了，你那个胃才能真正的彻底的好。不然身体整体都是很弱的那种状态的话，上面下面都有问题，中间能好吗？胃在中间，上面不好，下面不好，它中间不可能好吧，不可能彻底的好，上下都练了，把整体都练好之后，再把胃经给拉开，才能彻底的好，才能彻底的上一个台阶，是这个样子的，所以她这个胃病练好了之后，它不会反复的。
但是临床中很多人得胃病的，不管是中医治疗还是西医治疗的，很容易反复，淇淇以前是不是胃病容易反复？
淇淇：对。
司辰医师：你得了胃病，你去吃药，不管吃的啥药，好了，但是很容易反复，下焦没搞通，上面也没调整好，你中间不可能好，这真的是大招，就是理论基础强大呀，你这样健身，才能身体持续的一直往上走，能达到这种效果，不然像其他的一些锻炼方法，比如快步走，暴走，什么驴友爬山那个，刚开始练的时候，可能觉得身上舒服一点，但是练到一定程度，它有个瓶颈，包括瑜伽，就没法突破，反正我没有发现外面任何一种像咱这样能持续的一直让你身体一直往上走，一直往上走，你不管练三年，练五年，练十年，它一直是往上走的。这就是咱们得明厉害的地方，非常非常好
淇淇：是的，我还想再分享一点，就是我们的锻炼，我也上班嘛，什么时候有时间都能锻炼，想锻炼就锻炼，走到哪都能锻炼，也不用在哪个地方。就是融入生活，随时随地都可以锻炼的，你只要想锻炼，干什么事，干什么活，你就是做饭你都能锻炼，做家务，你拖地你炒菜随时都可以，哪怕你上班族你坐着，你保持那个端坐的姿势也是在锻炼，随时随地都可以练。我觉得越是咱们上班族越应该练,上班族容易亚健康。
淇淇：今天我在服务区锻炼，他们都在那看，我就在那锻炼，我锻炼一会特别舒服，非常的好。然后有些人就在看。
司辰医师：是不是会觉得在外面锻炼的时候，很多人看你会不好意思啊？其实没有，真的没有，然后你想想，就是想象一下嘛，有一天你在重症监护室的时候，你躺那个床上，那不更丢人了吗？就是任人摆布了。
冯宝：其实你内心强大了之后，你不会觉得别人看你有什么奇怪的，他们可能是被你吸引过来的，而并非是在看你有多么的奇怪，气场很足的时候，你马上就能够吸引别人了，就像我们老师，我就觉得一看就知道是是厉害的，所以练了我们的健身，身心都会得到一定的提升。司辰医师，我看有的人好像就是会头痛，莫名其妙的就会痛起来，去检查却没问题，也检查不出什么东西来。
司辰医师：头痛分部位，一边痛，前边痛，后面痛，整个的不知道哪痛，两侧痛，现在比较多的可能就是两侧痛的很多，直接的原因就是胆经经脉不通，胆经瘀滞，肝气郁结。最根本的就是胆经的不通，一般有偏头痛的人，可能耳朵有时候会有点上火或者痛什么的，两侧的大牙智齿可能会容易上火，眼可能也会上火。这种练拉伸两侧的，比如公开的侧步走就挺好，加上上肢的平举上举，然后做侧步走，效果就非常好，但是淇淇这种头痛，我猜不光是单纯的两侧的，她应该是综合性的，因为她刚才提到的颈椎也有，头顶是肝经，经常性头痛的话，它与身体整体有关系，与他的颈椎有关系，现在很多得慢性病的人，尤其是那种高血压啊，糖尿病啊，高血脂的人啊，甚至被栓过一次的，还脑出血，那种病人很多人颈椎都不好，肩膀和颈椎非常非常重要，这个地方如果堵了不通的话，直接影响脑子。很严重，这个头痛都是前期的一些症状，如果堵的再狠再厉害了，气血过不去，可能就脑缺血呀，如果堵的太狠了，它需要冲一下嘛，就容易脑出血，就不走寻常路那种出血，或者形成淤血，再形成血栓，就很危险了。所以不把颈椎练过来解决了，可能存在一个非常大的隐患，再过几年，50岁以后或者60岁以后，发脑血管病的几率是非常高的。
如果单纯解决头痛问题的话，咱们的无余很好，立竿见影，能解决你的问题，非常非常快，做完可能就能减轻。但是你要想彻底解决的话，还是要健身，整体都练。
然后再讲一个那种脑血管病经常爆发的高危的人群，其中有一种就是后脑勺有一道一道的横着的沟壑的那种人，老板，经常喝酒的呀，那种肚子大，腰往里塌，脖子富贵包，脖子横的好多道那种，脑血管病发病率非常高。而且现在很多小孩都这个样子。昨天接了一个病号，一个小孩，12岁，200斤，脑袋后就这样一横一横的，看了就很心疼，让他走路，告诉他要运动，然后他妈妈就拽着他出去散步，走了没几步就走不动了，然后说往回走，往回走也走不动，他妈妈没办法回家骑电动车，把他驮回去了。还是生活习惯运动习惯的问题，因为家长也是体型比较偏胖一点的，运动不足，没有运动习惯，从小这样带起来的孩子，长那么大了，你让他再改变其实很难，他很痛苦，那要改的话，现在改很痛苦，如果不改的话，后面就是健康方面的隐患，比较危险。
为啥我们一定要把肩颈练好，因为颈椎有很严重问题的话，心脏就很容易有问题啊。你把颈椎练好了之后，心脏问题就能改善，很多心脏的问题就是因为周围缩缩缩，一直是向心性的那种凝缩导致的，颈椎肩那撑开了之后，你的心脏问题自然就解决了，要不然咱们公开操花那么多天带大家一起练肩颈，就是为了让大家有个好身体，而且避免以后出现很严重的问题啊。咱们老师，还有课程组，真的是用心良苦。
冯宝：我最近只要练就马上想吐，喝水就吐，喝茶都能吐出来，就是练了之后，就一直吐。
司辰医师：那恭喜你，是好事，脉要冲开嘛，冲开了之后你那个脉道就宽了，就正常了呀，这是翻病。
冯宝：说起翻病的话，有的人刚刚练可能会有点害怕，大家不用慌，我们有专业的教练团队，如果练的时候发生，比如说身上长了什么东西，你觉得痒，或者哪里觉得痛，你都不用担心，可能就是在翻病，你可以咨询你的组长，咨询你的教练啊，都是没有问题的，大家千万不要慌，你能翻病的话，是一件好事。
司辰医师：咱们动作是非常安全的，非常轻柔和缓的，非常非常安全的，练这个动作出现身体哪不舒服的话，大部分都是翻病，不放心的话就咨询组长，翻病就是把身体深层的病给搅出来了，浅表化了，那都是好事，都没有问题。
冯宝：琪琪在练的时候有没有什么翻病？你已经练了五年了嘛，那肯定是有各种各样的翻病。
淇淇：有，就是胃翻病的时候，特别难受，说吐也吐不出来，说疼也不是疼的那种难受，想吃药，但听到老师还有其他师姐说这就是翻病，如果坚持过来了，那身体会上一个台阶，所以我也是坚持，慢慢锻炼，过不了两天就会好，其实难受也没有一两天的就会好，好了，过了那个阶段，身体就上差一个台阶，再翻病的时候，胃就不像上次那样难受了。慢慢的就好了。
司辰医师：不同的阶段有不同的翻病，都挺正常。继续练就行，一般开始的时候翻病都不要紧，相对来说都比较浅层次的。很多人如果一直没有动静的话，他会羡慕那些翻病的。这个翻病也是正邪斗争的一个过程，一层一层的非常热闹，和打怪升级似的非常非常爽，胯步走，有人可能就会有那样，胯步走之后他就会拉肚子，就排很多，然后肚子就小了。就是胯通了后下焦通了之后，以前没代谢出去的垃圾这个时候它就排出去了，然后肚子就会小，你练了不同的层次，经脉拉伸的不同层次。可能还会再拉肚子，就是通过这种方式往外排，但是你这个拉，拉完会很舒服，不会很难受那种。
冯宝：我是这样子的，开始练的时候是瘦了，就是一拉肚子瘦了，然后肚子又大起来了，后来我咨询了教练还有组长，他们说是因为我里面的结化开来，所以肚子又会变大，到时候又会排，最近我觉得肚子又小下去了，就是前段时间一直要上厕所，一直上厕所，然后肚子又消下去了，现在我一直吐，一动就吐，不是干呕的那种，直接是有东西吐出来，吃下去就吐出来，哪怕是喝下去的水，都给吐来，早上的时候吐没东西就直接吐酸水，我问了一下，他们说我这个就是沉，就是有点深。
司辰医师：积攒的那个结也是一层一层很深的，开始的时候往外发的是那种浅层次的，后面是发那种深层次的，很多结尤其是腹部的结，是很结实的，很小的，但是如果它要消失的时候，它要解开的时候，它是先变大变松变软，然后再散开，再解开，再散开，再消失的，它是这样一层一层的，所以就是肚子变大变小，变大变小，它是一层比一层更通，一层比一层更靠里，它是这个样子的。你那个吐应该是翻胃，胃和胆，应该是肝胆，没事，还是要吃的。
冯宝：其实一点都不害怕，吐完了之后我一点都没有觉得很虚，还是很正常的，一点都没有觉得累。
司辰医师：肩颈这个地方真的是非常非常重要，供应脑，还有心脏的，还有甲状腺，乳腺。现在甲状腺结节，乳腺结节的人也太多了，尤其是脑力劳动者，老师这个群体，感觉好像十个里面至少有六七个都有结节。它前面这个结节，与后面不通有关系，如果想彻底把这个给拉开的话，后面一定要保持通畅。咱们很多学员健身以后，不光是颈椎好了，那个甲状腺结节会消会消掉，乳腺结节也会给你解决。
冯宝：这种亚健康或者是这种病状都年轻化了，以前的话可能是父母辈的50岁60岁之后病状会比较明显，但是现在九零后八零后这种状态都年轻化了，所以还是锻炼还是要健身。
司辰医师：现在学生都有结节，整天在那学习，压力又大，乳房刺痛，甲状腺结节的都有。所以这也是咱大千老师看了这些孩子们比较心痛嘛，就搞育儿搞夏令营，就让奔跑起来，运动起来，得先让孩子身体健康嘛。很多学员都是在练的过程中，不知不觉的乳腺好了，甲状腺好了，查体的时候乳腺没了。就是结节好像是健身的副产品，福利一样。
冯宝：是的，我们的身体就是一个整体的，你在练的过程中会有很多的惊喜。我相信，淇淇刚开始练的时候，肯定也没有想过偏头痛，颈椎能够好到这种程度，她肯定当时也是抱着试试的心态吧，谁知道越练就越投入，然后就觉得越神奇。
司辰医师：这个东西最上瘾，可以很肯定的告诉大家，非会员跟操的，如果从周一到周四你跟了四天的话，你多多少少会有不同程度的减轻，比如说以前心慌了，现在没有那么容易心慌了，以前颈椎很难受了，颈椎会轻松一点，都会有，如果没有的话，就说明你做的太水了，或者是量太少，不负责任。淇淇笑起来好美，你看她这种笑啊，就是经脉很通，从内而外，很真诚的笑，看着很舒服。如果自己身体不舒服，自己高兴不起来，哪有多余的能量再带孩子？咱们练好了之后，咱们健身以后，咱们经脉通了，五脏六腑都调和以后，自己状态就很好，咱们就能影响别人，每个人都可以是个小太阳。
冯宝：对，只有自己能量足的时候，你才可以去照亮别人。
司辰医师：我前几天看到一个小故事，一个修行人要到一个地方去讲法，当地的人就想打压他，要羞辱他一顿，要骂他一顿，后来一看修行者法相庄严，自己也跟着高兴起来。就是真正的正能量的东西，大家会不自觉的喜欢，都靠近，都有向光性嘛。
冯宝：对，真的是不光身体有很大的改善，你的心态和状态都会不一样，格局都能打开，完全不一样。反正我是觉得我工作现在已经没有枯燥的感觉了，我还觉得挺快乐的呢。
司辰医师：我也是，今天上午去爬山采中药，录制中药视频，身上可热了，以前我那种心态就很烦，很排斥，在排斥中强迫自己做完，但是现在我觉得现在挺舒服的，上午出了很多汗，但是很还是很开心，然后还摔了一跤，哎，也挺开心的，摔的也挺开心。
咱们这个健身是实证的一种健身方式，很多很多人验证过的，只要你练，只要你动作到位，肯定出效果，练就是了，不要偷懒，时间会给你答案。
淇淇：练了，好了，就感觉身体很舒服，变得比以前有希望了，以前那样的生活太苦了，啥时候是个头啊，没希望似的。现在身体舒服了，人焕然一新了，就好像换了一个人一样。
冯宝：对，不管是工作还是生活，还是家庭，你都会觉得没什么大不了的，就感觉都是小事情都能解决，当你身体开了的时候，那你就完全可以驾驭了。我们也看到有些人被困扰的很难受，晚上比如睡不着，或者是各处看也看不好这种，但是通过健身得到了改善，得到了变化，就很感激大千老师。
司辰医师：对，是的，确实是这样。以前病的种类400多种，现在几千种，病名很多，很多人不舒服之后去医院看病，不知道挂哪科。我这一周就遇到好几个了，他那个病情啥都不属于，大夫都不知道给他怎么治，太正常了。他看各种科各种医院，他的问题就看不好，也很多，真的非常非常多。但是他这个病不管怎么复杂，基本上咱们这个健身都可以改善，就是这么神奇。
冯宝：有的病名我都没听过，什么疱疹性咽峡炎还是什么的，我都没听过，反正我自从练了得明之后就没再去过医院了。
司辰医师：很多人去医院查不出病因来，看不好，比如鼻炎没有去医院治好的。但是在得明，练一年两年基本都好。
比如月经不调，慢性盆腔炎，子宫肌瘤，卵巢囊肿这些都不是什么难题，但是囊肿啊，肌瘤啊，需要时间久一点，不可能练三天就好啊，那个也不是一两天长起来的。
我那天接了个病号，她是更年期反复出血，出血不止，就是淋漓不尽，她来我这之前找西医大夫看过，西医大夫的办法就是刮宫，那个给她打麻醉的那个大夫自己说，我那两三年和你一样，就这么折腾过来的，就是刮了好几次宫。就是西医自己也没有办法，硬生生的熬过来的。所以你看一个痛经，医生叫你回家观察，在他们眼里都不是啥大问题，没要你的命，不是啥大症状，你再痛不要命，没事，西医就这种思维。
[bookmark: _GoBack]冯宝：那今天我们就到这里了，谢谢大家，再见。各位晚安。
