冯宝：欢迎大家来到得明健身的直播间，我是今天的主持人冯宝，那今天非常荣幸邀请到了我们的分享人是心芷汀兰，也邀请到了我们的医师是小丸子医师。心芷汀兰你先来给我们介绍一下，你是因为什么样的原因加入到我们得明的呢？
心芷汀兰：来得明之前，就用现在很多人说的一句话，全身疼就是没人疼，我是一个坐办公室人，人家都感觉你又不用很辛苦，但干嘛老是这样疼乱疼，自己也想不明白，一次招生的时候，我就来了得明的群，当时在招生，刚刚接触的时候就感觉老师理论性比较入心的，但是始终没进，就一期我就放弃了。二期是年初的，年初春季招生，我过年的时候就病了一场，比较重，不能出门，下不了床，就感觉对人生有一种另外的体会吧，那正好老师这边咱们又招生了，所以我又进来了。
当时进来你看我们初级班的动作都是很简单的，都觉得像广播体操一样，但是像我这样的人刚进来的时候是很多动作是做不了的，很多都是这样，你像弯腰啊，做什么俯卧撑那些东西，很多东西做不到的，然后就慢慢这样子练起来，练了有改善，我现在锻炼也有六七年了，具体改善在哪个时间节点呢，我也说不清楚。可是就慢慢的感觉的，我是生于南方，地道广东人没见过下雪，没见过飘雪，但是就是手脚从小就很冰冷，很小很小就冰冷了，不是长大以后生活习惯什么，就小时候就手脚就冰凉了，一到冬天，其实就是整个晚上，整个冬天脚都是不会暖的，就算穿有毛的鞋都是不会暖的。
冯宝：当时是因为全身痛，所以你才加入得明的吗？
心芷汀兰：我是来得明之前就接触中医的，接触中医之前，我是一个非常的现在那种科技唯物主义者，不相信中医，后来带小孩，小孩很多时候发烧，咽炎，治了很多都不好，然后就开始对西医的一些反思，就才认识，才接触中医。
然后到09、10年左右吧，就因为我是长期鼻炎，办公室的一些亚健康啊，还有一些妇科这些都是，对于我来说是小毛病，然后就吃药。后来有一年是做了阑尾切割手术，那手术以后就腹痛，一直就经常痛，然后就吃中药，吃了好几天中药，阑尾手术以后，一个腹痛，一个是心悸，然后就慢慢的吃中药，吃的时候就有改善，不吃的时候就改善不是很大，所以也感觉需要另辟路径，就是感觉这条路可能也不是很好。
然后那年过年，我生了一场病，就是带状疱疹，很痛，就痛的根本就不想动，动一下就痛很厉害，就是那几个月在家里待，感觉还是要对自己好一点，要去找一些路径，让自己看身体要好起来嘛，所以得明二期我就来了。锻炼改善到现在一直有。大概什么时候开始手脚暖，我也不是很记得，反正我印象中的就是手脚都是暖的，现在我不穿毛鞋也能过冬了，脚就在被窝里一会就暖，就是自己一个人睡也好，就是它就自己会暖，暖和到天亮，以前从小就算跟妈妈睡的时候，小时候妈妈把你的脚暖，都不是很暖那种，就反正就从小不暖，我觉得这个就很意外的感觉。锻炼之后手脚改善了，完全是暖和起来，这个是很意外的。
鼻炎是少年的时候，十来岁的时候得的，然后就一直就跟着我了，就一直都是这样，喝中药后有点改善，但始终都不是好转的很明显那种。我鼻炎是在来得明之后，比较转折的一个点，就是在量子班之后，突然有一段时间是翻病很严重的，喷嚏不断，鼻涕眼泪啊什么一起流下来，量子班之后就经过这样一次翻病之后，就明显的好转了，断了根差不多那种感觉。这几年就轻了好多，在去年再经历一次比上次翻病轻一点的，也是比较大的一次翻病，现在基本上没有什么感觉了，以前是天气一变，或是环境一变的话就很严重，现在就基本上没有什么感觉，除非房间里，或者是这个环境那个味道特别重，就会有一点喷嚏这样子吧，就其他情况基本上是不会再犯了，以前吃药吃不少，中西药都吃过，反正就没有一个有这么明显的改变，所以我觉得大千老师是很了不起的。
冯宝：那小丸子医师，她为什么通过锻炼之后手脚变得暖和多了，然后为什么跟鼻炎都会有关系呢？
小丸子医师：从中医来讲的话，你看她其实从青少年开始就有鼻炎了，其实就是说根还是挺长的，按现在年纪来说，怎么说也有十来年了哈，因为她一开始这个就挺重的，那我们中医来讲呢，这个鼻炎啊，它其实是不仅仅是我们理解的跟鼻子，或者是跟我们的肺有关，它其实也跟我们身体的整个经脉的一个不通畅，一个阳气下降，抵抗力下降有很大的关系，那抵抗力下降呢，必然会出现这种怕风怕冷，手脚凉的情况，那我们一怕风怕冷，我们就会出现这种自己习惯上呢，就不想动，想要缩成一团，这就加重了我们这个身体的一个不通畅性。当我们开始运动以后呢，我们的手啊，腿呀，肩呀，胯呀，慢慢开始伸展开了，我们身体的这些淤堵啊，它慢慢的也能通开了，这就是一个通畅性的一个问题，我们身体通畅，经脉通畅了，我们的手脚慢慢的也有能量进来了，我们的抵抗力慢慢变强了，闻到一些寒性的或者一些刺激性的气味，以前呢，我们会打喷嚏，流鼻涕，会喉咙痒，流眼泪，那慢慢的我们通畅以后呢，我们就不会有这种情况了。而且呢，你看她好像那一阶段状况还挺多的，又有阑尾炎手术，阑尾炎手术以后又开始有这个心悸的情况，然后紧接着又抵抗力下降，还有出现了一个带状疱疹。这些全都是因为她的抵抗力不足，阳气不足出现的。
所以通过运动练，都能得到一些明显的改善。
冯宝：那为什么我们的健身它能够改善，那很多人他也是在健身，那就没有改善？
小丸子医师：我们健身呢，它强调了好几个很重要的点，一个就是我们刚才说的一个是通畅性，再一个呢，我们还要求我们有一个身心同健，还有一个生活即健身，要求我们大家随时随地抽空就动起来，甚至是没有条件创造条件自己就动起来，等车的时候可以做做运动是吧，我们坐办公室的时候呢，也可以中间抽空起来动动，就是我们这些动作，他随时可以做的这些特点，让我们的锻炼呢，更加适应现在人生活的一个生活方式，一个生活节奏还有一个就是我们不是那种急急躁躁，想要通过一分钟跳多少下一分钟或者跑多少米这样子来恒定我们的量，我们是通过拉伸我们的肩胯，想让我们的四关打开，然后来通畅我们的身体，让我们的气血经脉更加的通畅，气血更流通。所以我们的效果，会比市面上的健身房呀，或者去撸铁呀，这些效果会明显很多的。
冯宝：心芷汀兰你锻炼已经有六年了，是不是？
心芷汀兰：有六年多了吧，七年了。
冯宝：那除了上述改善的话，还有没有其他方面的一些改善？
心芷汀兰：那先说就是肩颈嘛，我严重的时候脖子就感觉支撑不了头，要用手托一下再抬头，刚开始接触中医的时候，还喝那个葛根汤啊，什么麻黄汤啊，也去弄那个东西来喝，其实是不对症的，然后就是没什么作用嘛，现在训练冲臂，也是到量子班以后嘛，冲臂之后改善的比较明显的，就现在肩颈部改善，除非有时候累了，伏案的时间长了会有点不适，平时基本上没有什么感觉。
我的腰因为也是手术做几次嘛，剖腹产两个，二胎那时候基本上是腰起不来。坐下去有十来分钟想站起来根本直不起来。量子班之后，刚开始学卡丁车床上三件套，练了之后反而腰疼的不行，老师解答，多练练这种静态的可以适当练，但是不要长时间练，后来老师说过我们还是以那种动态的练习为主嘛，静态尽量都少练一点，然后现在基本上就做卡丁车啊，腰上还是比较有力的，不跟小年轻相比，但是对比跟同样年纪的人来说，腰还是算不错了，我是还是挺满意的。
冯宝：那确实相当于全身上下都有在改变，确实是很神奇。那为什么会有这么神奇的效果呢？
小丸子医师：因为中医讲，这个叫大气一转，其气乃散，就是她身体本来这些淤堵啊，如果你稍微的开始动起来，让这个正气开始循环起来，这个正气呢，在不断的你运动锻炼中呢，慢慢的激荡起来，它可以使这个邪气有一定受压的这个表邪，或者说是正气属于一个强的一个方向，它就让这个邪气慢慢消散，然后我们全身的正气连接在一起，开始转动了以后，这些病邪来说呢，就很容易被我们压制下去，然后我们身体呢，尤其是像刚才心芷汀兰说她有做卡丁车呀，还有一些背部腰部，因为她腰原本不好，然后做了一些相关的运动锻炼，可以让她的膀胱经或者我们说督脉这边更通畅一些，那整个相当于整个伞撑开了，那有了一层身体的防护以后呢，她这些症状呢，慢慢的都会有一些好转，那到她之后坚持的年限更长一些，那其实这个正气不断的旋转，那把不正常的这些，或者说失调的这些部位呢，慢慢都可以给纠正过来，那就慢慢的这个邪气可以说是可以甩出身体之外，所以这个也就是我们中医强调要通过运动锻炼，再一次呢，通过这个，还有我们详细的这些扭转拉伸，把身体的这个通畅性更让它恢复正常，所以呢，让这个邪气没有明显的一个症状表现出来了。
冯宝：那医师您的意思就是说，比如说她肩膀痛啊，或者说是腰痛啊，是因为她这个地方有邪气是吗？
小丸子医师：对，有不通畅，因为她如果久坐的话呢，这边慢慢会有一些气血聚积在这里，甚至有的人肩膀就变成耸立形状的，那就是变得僵硬了，这个气血过不去，没有营养去滋润，慢慢的就会变得僵硬了，一般呢，我们来讲身体肉身其实是软的嘛，只有老人变得关节僵硬萎缩，但是我们年轻或者说正常的身体来说，它是一个柔软的状态，它有一定的拉伸性的，所以老师让我们在做动作中一定要有扭转的动作，对吧？扭转拉伸去把这些筋节呀，或者说病邪给它拉开，那其实就是因为它是一个不正常的堵塞在这里的一个病邪，所以我们才需要去把它拉开，把它突破，然后我们才能达到身体的通畅性，然后才能去定抗邪。
冯宝：明白了，意思就是要把这个地方动起来，让它活起来。
小丸子医师：就是哪里不舒服你就要去动哪里，不要因为说这里手不舒服，就不敢去用这只手，反而没事呢，反而要去做这个手部或者说局部的一些锻炼，但是这个局部的锻炼呢，我们也是有方法的，也不是说频繁的去刺激它，而是就像我们心芷汀兰这样子，劳逸结合，实时运动，关注它，但是又不会特别强调它，不然呢，又会造成另一种损伤。
冯宝：是还是要少量多次，但是又得有正确的方法。我看心芷汀兰应该是在做无余，自己在那拉一拉扯一扯是吧。
心芷汀兰：对对，就刚医师讲到了，就局部这个锻炼，我也想想到一个点，就是刚刚说心悸啊，我是做阑尾手术之后心悸的，我理解是不是这样，因为你下面是割了它，再缝了嘛，那相当于把一定的道路堵了，气可能过不了，这里就会腹痛了，然后上面心悸是它应该下不了，然后往上顶，会不会是这个原因呢？
小丸子医师：对，也可以这样讲，但其实你有阑尾炎也已经说明你的脾胃代谢啊，消化功能不是很好，对吧，那可能你代谢消化吸收功能都不太好的情况下，也有可能会出现一个心血不足的情况，那当你做了这个手术，不管是微创啊，还是真的是这种大手术，那你可能都会在气血方面有一定的消耗，那你术后呢，如果没有适当的中医调理，它就会出现一个心血亏虚，一个心悸的一个情况，这个也是一个因素。
心芷汀兰：心的话是锻炼之后，也是减轻很多嘛，就是有时候轻微有点感觉，去年阳了以后就有一次，还是有一点比较严重的一种翻病，还是会心脏跳的还是比较厉害一点的，然后刚刚医生说了局部啊，局部我就感觉用无余特别好，抓一抓抓一下两侧的跟心脏这个位置，就乳房上面，老师说过心脏病很多时候其实不是心脏真的出问题，是其他的把它压了，我这个就体会的比较深，因为把这个地方，就胸口这个地方的肉抓起来，就明显感到那个心脏舒服了，它压力就减少了，所以这个无余也是非常的好用，就是在救急啊，就感觉特别不舒服的时候，是真的是非常好用。
小丸子医师：对，确实是，就包括以前老师也讲过一些急救的简单知识，我们拍我们的肘窝，或者拍打我们的腋窝，都可以改善这种心慌啊，胸闷啊，或者有些人晕厥呀，可以及时的给他处理，因为它其实就是拍的，我们的手三阴经，手三阳经都有拍到，你拍一拍还是效果明显的，像脏器堵塞呀，那你如果气血不足或者气血不通，导致我们的经脉也开始出现塌瘪的情况，它必然会导致我们的心脏来说呢，受到一个挤压，那会出现一个心慌啊，胸闷的一个情况，甚至就是别人拍打你一下，你也会突然惊一下，就是这种惊悸一样的情况都会出现，所以我们才强调说上焦很重要，不一定要通过我们说的高位俯卧撑把它拉伸开，或者我们的这个平举呀，是不是两向两边撑开，把它拉开，把我们的上焦整个打开。打开上焦呢，对我们来说也是一种绽放啊，突然就会感觉，好像以前情绪容易烦躁啊，心烦易怒啊，现在好像没有那么容易急躁易怒，心情也会好，可能对家人，对朋友的态度好像也会很有明显的改变哈，我觉得很多情况下，身体不好的人好像心情也不会容易好，就是做事情或者看事情的态度、角度都会受到影响，所以身体健康的人可能更容易开心一点啊。
冯宝：因为身体的影响才会导致你心情不好，而并不是说你要调整好你的心态，然后你的身体就会好，其实他根本就没法没办法去调整了，
小丸子医师：这有点强颜欢笑是吧，这个效果就持续很短，他就不能老是保持一个阳光开朗的一个心态，可能碰到一点事，好像又受了挫折，又被打的打回原形了，他没有一个持久力啊。
冯宝：嗯，对，是的，那心芷汀兰进来练了这么久了，有没有这样子的感觉啊？
心芷汀兰：对，体会还是比较深的，就像我下面说的啊，就是心灵上一种变化嘛，就以前我是一个是要求做事是比较完美的，不允许出错的一个状态。
锻炼之后两三年之后，突然间会有一种感觉，回到少年那种，就每一个瞬间就感觉自己曾经少年有过那样的体会，突然间就感觉，原来我少年时候是这样的，就某一个瞬间感觉体会这样，然后就能找到自己吧，就有了其实是一个身心分离的状态，是因为经过工作社会的一个历练，就感觉要求是这样子，要这样去做。
我们锻炼开了之后就感觉，原来其实我不是那样的人，其实你要求太严格，其实你自己也在累，只是你可能不察觉而已。
你看现在很多人突然间就会爆什么病出来，其实他这个是潜在很久，只是你不去察觉，察觉不到，就是我们锻炼之后就相信一个经脉也好，你那个气血什么的也好，就放松下来，你就突然间就感觉，原来你会擦着自己，擦着身边的一些东西。就会有这样一个感觉，然后，也接受嘛，也接受自己其实也不是很完美。本来这个事实，事实上事情也是不完美的，要求完美其实也可以说是一种病态嘛，以后就在这个过程就慢慢去找回自己嘛，就找回到底自己是本性是怎么样的，然后在这个过程中，是因为可能自己前期的一些问题对孩子的沟通上可能也是有一点。就那个亲子关系会有点紧张嘛，就因为这样的人，你不能体会孩子的，你不能理解他，你感觉要这样子，但是他不是这样子。然后你突然倒回去之后，你有一天也是突然可以体会原来他的感觉，他感受是这样子，就你也可以理解他啦，理解他以后，你也可以接受他的不完美，接受他有的事情没做好。
所以这个我就感觉这一块改善比较大，跟别人的一个关系也是改善比较大了。
然后在找到自己之后，你能知道自己，能身心去合一之后，你能体察孩子，你其实也能去体谅父母那一辈他们那个状态，就能做成他们那样子，其实也不容易，如果换成是你，你可能做不到他们那个状态。
所以就是在找到自己之后，体谅孩子，在这个过程中也能体谅到父母，其实他们也是不容易的，你可以对有些事情可能会放下，或者完全去理解，去接纳。所以我就感觉就是身体上一个改善以后，对自己的一个体察力啊什么的，就有一个提升。
修行也是，你多钱也好，社会地位也好，如果你到老了以后，你还是老顽固，对身边的人就没有一点察觉，就感觉你自己很了不起那种，其实你一个人还是很失败的。
我不能说现在做的很完美很好的，但是我感觉对自己的一个察觉，跟孩子，跟自己，跟原生家庭有一个感觉是释怀了，或者是达到一个平衡状态，我感觉还是很不错的。
冯宝：对，我是听明白了，意思就是之前自己是个要求比较严格的人，然后通过锻炼，通过健身之后发现自己以前是这么轴的一个人，后来就会对自己身边的，比如说朋友啊，或者是家人啊，就不一定要什么事情都要那么的完美。那为什么会通过健身之后，很多事情都能比较看得开了？
小丸子医师：我感觉这应该还是，我们锻炼以后哈，我们明显的感觉到锻炼带给我们的一种进步，或者说一种很美好的感觉吧，因为健身以后呢，出一些汗，感觉浑身轻松，整个不管是身体轻松还是大脑都好像忘掉了一些烦恼似的，瞬间就觉得那些东西不再困扰自己，思考的方式，好像很明显的就有一个很大的转变，不觉得这些事情能再为难到自己，没有什么事可以让自己再困惑，就觉得我要把自己的身体先变得更好，我可能才有能力，或者说我可能才会思维更开阔的去应对其他的事情。这也是活出自我以后的第二层，一个绽放，一个在最后到影响到他人，或者说带动他人，然后，主要还是先活出自己。
冯宝：那这个会不会，比如说心胸打开了之后，或者说你的身体更加通透了，然后你就会觉得，好像这也不是大事，那也不是大事，反正对自己要求没那么高了，而且对别人的容忍度可能也会更高了。
小丸子医师：就像你说的应该是身体打开了，那具体呢，应该就是我们身体的肝经啊胆经啊，有了明显的打开，这个瘀滞变小了，或者变得没有以前那么瘀滞，他就会出现一个心情的一个愉悦，面对事情的一个态度的转变，再一个就是我们刚才说的，我们上焦的一个心肺功能的一个打开，一个恢复正常，它也会让我们就是看待事物呀，这个态度变得不一样了，这个也是因为我们是一个大的群体，我们各地都有小组，我们一个互相影响，它也会一起带动我们这种心情的愉悦，我们很多小伙伴都说，哎，跟得明的人在一起心情更好，而且更能坚持运动，就是这种正向的能量一直在引导着你，这个环境一直在带领着你往更好的方向去双向奔赴，你影响我，我带动你。大家都很开心，所以在我们各个小组里面，大家都会能明显的感觉到，因为既是温暖，也是一种正向力的引导。
其实在我们这里呢，我们通通过这些简单的动作，还有大家的一些经验呀，还有一些教训的分享，我们很快其实能见到效果的，这些呢，都不会像很多人之前就是又吃中药又吃西药，但是好像吃药期间好一点，不吃药立马又反复，我们的健身效果，它是非常持续的，而且小伙伴互相支持，互相鼓励，还有很真实的案例，一直在引导着大家，鼓励着大家，有这个信心肯定克服这些亚健康的症状。
冯宝：我们心芷汀兰说心悸有改善，有小伙伴没听清楚，那可以大概的再跟大家讲一下吗？
心芷汀兰：我是心跳比较严重，最严重的一次是有一瞬间感觉好像透不过气，正常的时候是会跳，你听到心脏跳的很快那种。改善的方法是什么，我没有一个针对心肌的改善方法，我是因为锻炼后，然后上焦拉开了，拉开了，压住心口这个位置的一些组织，它就慢慢松开来，然后就不再承受这个压力，就不再去跳了。
小丸子医师：对，确实是把压在这里的东西给它推开，或者让它散开，这个堵的感觉呀，闷的感觉呀，它就会得到改善，那其实我们最简单的办法就是我们的平举，平举，但是呢，要手指可以立掌哈，自己有意识的往外推，感觉自己被两个手指牵拉着往外伸展，还有一个呢，就是我们可以做一些高位的俯卧撑，比如说趴在窗台上，手掌以肩膀的宽度，大概1.5个肩膀的宽度，然后我们去做俯卧撑，你可以先试试高位俯卧撑，然后呢，以一次大概做十个左右为基础为一组，你一天可以做三到五组，你坚持一个星期这个胸口堵或者是心悸的症状呢，应该就会很明显的得到改善了，可以先试试这个办法。
都是我们上焦的问题，但上焦呢，其实拍上焦主要还是要活动我们的上臂，两只上臂把它活动开，而且多揉揉它，甚至呢，包括也可以拍打这个胸口，以及拍打我们的这个肩窝，腋窝，肘窝，通过这些拍打的方式呢，也可以让这些经脉呢，慢慢得到疏通。
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