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整理人：淡如水
冒冬：各位手机前的听众朋友们，还有各位得名大咖们，大家晚上好！我是冒冬，首先很荣幸我们今天晚上能在微信平台上跟大家交流颈肩病这个常见的话题，这里我做个自我介绍，我是一名主治医师，成都中医药大学中医内科学的博士，从2015年就跟随我们的老师学习气学中医了，从老师开始创办得明健身以来，也是积极的在健身，同时自己的体质也提升的特别快，受益很多，今天我们就来聊一聊颈椎病问题。我先说，大家可以先听完，听完了之后大家有问题的话，我们后面有集中的答疑，答疑时间给大家答疑。 
冒冬：我们今天要聊的话题就是一直困扰着大部分人的颈椎病和肩周，比如说肩周炎方面这两个问题，这两种疾病覆盖了各个年龄段的人群，随着年龄的增长，发病率呈现爆发式上升，所以它是导致我们现代人身心健康的最大隐患之一。可以说我们普通的人都或多或少有这方面的问题。接下来我就跟大家从现代医学对它的认识，我们中医对它的认识以及它的原因和对治方法这4个方面来跟大家做一个梳理。 
冒冬：首先，我们要想知道自己是否得了颈椎病或者是肩周炎之类的疾病。从西医院方面，我们到医院里面去做的主要检查就是影像学的检查，比如说X光，CT或者是磁共振等等，通过影像学的改变，比如说生理曲度，血管有没有受压，有没有软组织方面的改变，来给你诊断你是不是什么颈椎病，然后会出现一些比如说你是骨骼方面出现了一些问题，曲度的变化，可能是退行性的颈椎病。如果你的神经根受压，可能会诊断为神经根型的颈椎病，如果是血管受压，你就可能会头晕，那就会定义为椎动脉型的颈椎病。大体是这样子的。 
冒冬：有了这些基本的认识之后，我们就知道自己是得了颈椎病或者是肩周炎这方面的问题了。在治疗方面，我们去西医院，能够看到好多都是去康复科或者是针灸科，运用的方法要么就是针灸推拿、小针刀、理疗，还有器械的牵引康复等等方式来进行治疗，是有一定的效果。但是常常有效之后，过一段时间这种症状它又会复发。所以他治疗的时候可能是没有真正治愈，只能给你缓解症状。这方面就困扰我们很多人。从治疗的方式来看，现代医学的方法主要是在局部治疗，他认为颈椎病是一个局部的疾病，要么从脖子入手，要么从脖子周围的肌肉肩膀入手来进行治疗，治疗的时候他就可能会把那些身体肌肉有粘连或者是有硬块有不同的地方，局部加强它的血液循环，加强它局部的代谢，通过这样子的方式起到一个缓解的作用。这样子的现实情况，就给我们提供了很多的问题，到底我们颈椎病的治疗应该从哪些角度上来落实？到底是治疗好，还是把预防提高到更高的一个层次上来，预防为主，所以这些问题就值得我们思考。接下来我就从我们中医对肩颈疾病的认识，中医如何来看这些问题，给大家做一个重点的介绍。 
冒冬：首先我们来回答这样的问题，到底我们的颈椎病或者是肩周方面的疾病，它到底是一个局部疾病，还是一个跟其他部位也有相关性的疾病？大家都知道我们中医是讲究整体的，我们不认为颈椎病是一个局部的病变。你看颈椎它是不是内联了我们的心胸，外面连着我们的上肢和头脑，下面连的是什么？胸椎、腰椎。所以他跟我们外界都是有密切联系的。比如说你脖子上的肌肉，后面的竖脊肌，它是沿整个后面脊椎走行的，它并不是肌肉只在局部的颈椎部位，所以我们的颈和肩，脖子和肩膀，手臂、肩、颈这些地方，它都是有肌肉相互连接在一起的。其实它是一个整体，相当于是一个网状的结构，它是一个架子。说到架子的问题，我们就应该这样子来想一想，我们人体假如它是一个大的架子，人体是由什么？人体是由骨骼、肌肉、皮肤，中间再镶上了血管神经或者是淋巴，骨骼做成的架子，外面再包裹肌肉，皮肤里面再填充血管神经和淋巴系统，这样子的一个结构，它本身就是一个整体的稳定的结构。如果你颈椎在上面，上面的颈椎出了问题，我们再想一想我们人体的架子，胸椎或者是腰椎，比如说我们腰椎出了问题，我们上面的胸椎或者是颈椎会不会出问题？肯定它也要出问题的，相当于是一个下面的支撑系统，就是下面的一个梁起到支柱的作用。 
冒冬：下面的支柱还出现了这样子的一个整体稳定的结构。如果出现了动摇，比如说下面的架子出现了扭曲，比如说你的胸椎出现了侧弯，自然你上面的颈椎它也会跟着弯，它为了要保持平衡，是不是？所以我们看颈椎的问题不要仅仅局限于颈椎，它其实是我们人体整个架子出现的问题。所以你看我们现在的人，好多人表现得什么症状，就是脖子是前倾的，后面是驼背的，驼背了之后导致前面的胸是凹陷进去的，然后前面的胸凹进去，然后肚子又特别大，肚子又挺在一起，后面的腰又塌下去了。其实这是驼背、塌胸、塌腰、大肚子，这是我们现在常见人的常见形体表现。 
冒冬：第三个问题就是颈、肩病和我们中医所说的经脉，以及我们所说的五脏六腑又有怎么样的关系？从现代解剖学的角度上看的话，你就会发现年纪大了之后，身上的那些肉都是死肉，什么叫死肉？就是硬邦邦的。这些肉摸起来都没有弹性。就相当于是一个面包，我们都知道那种疏松发酵很好的面包，它是很松软的，对不对？但是你在衰老的过程当中，你这个面包就相当于是什么？被挤压了，压扁了，压实了。这样子的话它肌肉和肌肉之间，骨骼和骨骼之间的缝隙是不是变小了？那些在缝隙之间穿行的经脉神经血管自然会受到很大的压迫，就会导致局部的供血很不足，这样子肌肉就会长得硬邦邦死死的，那就跟我们中医所说的经脉不通有很大的关系。这样子我们就可以从全面的角度上来看了，可能颈椎的问题，是不是我还伴随有腰的问题，这样子就可能我们治疗的方向上或者是侧重上，我们就有一个整体的观念。 
冒冬：这时候我们来看，比如说肌肉层次、血管层次、淋巴层次、神经层次，而哪个层次受到了挤压，受到了压迫，自然会表现出不一样的症状。比如说有的人皮肤上出现手臂麻，血管方面，血管造成了压迫，那供血不足导致头晕，等等这些问题，它其实反映的还是一个整体的问题。 
冒冬：接下来我们回答第二个问题，就是我们的颈、肩病和人体的衰老有没有关系呢？比如说这种情况很常见，年轻的时候好像还能扛得住，到年纪大了，40岁50岁以后，这时候我们颈椎病或者是肩周炎的发病率就很多了，当人的年纪大了之后，这种情况越来越常见，发病率特别的高。这里面就会涉及到他跟衰老是不是有关系，跟人体的机能代谢水平是不是有关系。我们就要回过头来看一看，人体变衰老是一个什么过程。我们中医对这个认识其实很形象的一个例子，就是它是一个能量膨胀和能量塌陷的过程。形象的一点来讲就相当于是什么？比如说我在年轻生长发育的时候，肯定是一个吹气球的过程，就是这个气球越吹越大，然后我们长得越来越高，体格越来越壮实，到我们不运动或者是慢慢老的过程当中，我们人体的气球他就开始塌瘪了，就相当于放气一样，这个气球气就越来越不足了，越来越不足的时候，我们人体衰老的过程就是从外向内向心性压迫的一个过程。我们知道人是一个网状的结构，网状的系统，我们的经脉它是内联脏腑，外联四肢百骸，里面联系的是哪？经脉往肚子里面走，往胸腹走来，连着我们的五脏心肝脾肺肾，往外面走，就连着我们的手臂，我们外面的肌肉皮肤头，外面走起来的，那就是我们的经脉。 
冒冬：你看我们颈椎病的位置，它是一种什么状态呢？他肯定就跟脖子后面的这些地方，跟我们手臂的三阳经有关系，前面就跟三阴经有关系，所以手六经和我们的颈肩病有密切的联系。里面就跟我们的心肺有密切的关系，心肺上焦也是联系着我们的颈肩，这三个问题大家要放在心上，一个是我们的颈椎病，它不是一个局部的问题，它是一个整体的问题，它整体的问题跟我们人体的衰老，跟我们人体的经脉和五脏六腑有密切的关系。问题的第二点就是我们现在的人运动量特别少，体力活做的少，脑力做的多。丧失了很多的体力劳动之后，我们是不是就不会动我们的上肢了？比如说我们现在晾衣服各种情况都很少有手臂向上举的这种状态，所以你手臂从来都没有上举过，都没有拉伸过，自然会导致你肩周炎的问题，比如说你50岁以后，你手从来都没有往上举过，自然用进废退，老了之后气血不足了，你再往上举举不上来了。所以活动量少，用进废退，这又是另外一个原因。 
冒冬：所以这四点原因整个一概括，那就很好理解了，一个身姿的问题，一个运动用进废退的问题，还有一个是先天的问题，还有一个是后天饮食和情志的问题，就这四点。大家可以对号入座，看看自己在身体上有没有这方面的原因。其实得明健身动作很多了，这里面有两个很方便的检测手段，第一个检测手段就是我们的平举，你两个手平举，举起来，肘关节和腕关节都要打开，把两个手举出去，你能举多久？看你能不能举到一分钟，如果你连一分钟都坚持不了，那说明什么？说明你气血供不上来，说明你状态就很弱了。 
冒冬：还有一个测评方式就是吊杠，你看你手抓着杠，不要做引体向上，引体向上可能你更做不了，你看吊在上面你能多久？比如说你连30秒都坚持不了，那说明你就是手无缚鸡之力。这时候肯定你的那些上焦的表现，上焦的经脉，它就是很不好了。你要想评估一下你的上焦系统好不好，你的肩颈好不好？你想评估一下自己的水平是处于哪个级别，然后还想知道我出现了这些问题，如何来对治它，这就是我们最后第4点要回答的问题。
冒冬：我们中医讲经脉和脏腑，人里面是一个骨架，外面是筋架肉架皮架，这一层层贴到人身上的这样一个网状系统，它其实就是我们中医所说的十二经脉系统，奇经八脉系统，然后十二筋经和十二皮部这些内容。这些内容如果它整体出现了失调，就会反映在脖子上。比如说经脉产生了扭曲，就相当于道路的交通要路，这些高速公路，这些大马路，如果这些路出现了堵塞，或者这些路变形了扭曲了，他展得不直了，扭曲变化了，打卷了，这样子肯定会出现交通问题，肯定会出现交通堵塞，这就是我们所说的经脉气血不通的原因。 
冒冬：有了这样的基本认识之后，我们就很容易找到颈椎病的原因了，原因很简单，一个我们骨架是不是出现了什么生理曲度变直，反折这些情况，不都是说明是骨架的问题。我们骨架的问题的原因是什么？还不是我们现代的生活，比如说久坐电脑，身姿不正，看手机看得太多，你身姿长期的处于不良的状态，自然会导致颈椎、胸椎、腰椎的变化。第三点和第四点的原因，我们就从先天和后天来说，先天遗传，比如说好多人生下来的时候，可能在娘胎里面他就有骨骼各各方面不正的问题。先天的问题我们放一边，后天就跟我们五脏六腑不调有关系，五脏六腑不调反映在哪里？反映在我们的饮食和情志这两个方面。比如说你吃饭现在是吃的太多，运动太少，什么都吃，尤其晚上吃的更多，所以饮食摄入了之后，导致我们人体的五脏六腑产生了很多的瘀滞，它消化不了那么多食物，就成了垃圾。还有一点就是情志问题，情绪上的压力和变化，郁闷，压力很大，我们就不会在一个放松的环境下生活，不放松的话就导致人容易紧张，一紧张，其实身体的每一个细胞都在紧张。 
冒冬：针对测评的问题，过会儿主持人还会放详细的视频和详细的讲解，到时候大家可以对着视频来练一练，然后我们来讲究对治，针对这些方法我们得明健身，如何来对治这样的问题呢？这里面就要从刚刚讲到的生理的情况，我们强调整体，强调经脉，强调脏腑，这就是我们的精华所在了。其实我们的道理很简单，是不是？ 
冒冬：人衰老的过程就是能量塌瘪的过程。人缩缩塌瘪的过程，这时候处理的方式就是由外及内。这是第一点，由外及内通过把外在的形体，把外在的束缚肌肉肌腱，把外在的束缚给打开练活了，再慢慢打开内在，也就是由外及内的锻炼方式，这是其中第一点。 
冒冬：第二点我们强调的就是要保证一个正身形调身姿，调身姿，正身形象放在哪里？放在我们日常生活当中的每时每刻来做，而不是你去锻炼的时候再把身形摆正。我们工作学习，走路的时候都保持身形是处于头顶的百会和我们下焦的会阴在一条中的正直线上，不要塌腰不要窝胸，也不要挺胸，就保持一个正确的身形，然后放在日常生活当中，无时无刻的来注意，这样子的锻炼效果才是最好的。 
冒冬：第三点，我们要强调的就是经脉健身。经脉健身跟外面的健身有什么区别？我们强调的是经脉的通顺性和协调性，不是去练大肌肉，和健身房还是有区别的，我们针对的不是肌肉，要把肌肉练成块或者是怎么样，而我们练的过程当中强调的是经脉的通顺性，如何做到通顺性，肯定是要有拉伸有协调，有局部又有整体，这样子才会起到促进经脉的通畅。 
冒冬：第四点也就是我们前面所提到的后天因素，我们要注重五脏六腑的调畅性，五脏六腑的调畅性表现在饮食和情志方面，我们在日常生活当中要进行一个调整。最后我们还要提一下锻炼的过程当中有一些误区，我们强调的是少量多次整体锻炼，我们的健身它是一个系统的概念，就是所有的动作你都要练，我们非常不建议的是那种做单一性的重复性的动作，比如说有的人跑步的时候把膝盖跑伤了，跑步这个动作它就是很单一的，然后他就一直跑半个钟头一个小时这种状态，这种单一重复性的动作对我们人体是有很大伤害的，会对你的膝盖造成很大的伤害，我们的锻炼要避免这方面的误区。 
冒冬：我们强调的放松，强调的是少量多次整体锻炼，这是需要注意的。刚刚我说的测评，过会主持人就会把这些测评的视频给大家放上来。然后我们休息五分钟，大家看一看视频，然后接下来我们回答大家的疑问。今天的理论部分就讲到这里，总结一下这下几点，颈椎病它不是一个局部的病变，它是一个整体的，跟我们人体的衰老，跟我们人体的经脉和跟我们人体的五脏六腑都有密切的关系，它不是单一性质的，针对这些问题，我们对治也应该要从整体着手，从我们的经脉着手，从五脏六腑的通顺性这几个角度着手，从外到内，整体全面的进行系统的锻炼，这样才会让我们获得旺盛的生命力，这样才能够根本解决我们颈椎病的问题。这就是我们今天所讲的关键。 
冒冬：接下来我们就把这些问题综合来看一下，大家提的有些问题，跟今天的颈椎和肩颈并不是很相关，后期你关注这样的群，我们血糖这方面的问题还会有其他的医师给大家解决。那1、3、4这三个问题其实是很类似的。
冒冬：我的颈椎有些响声，有一些硬化，有一些结节，后面还有富贵包。你颈椎的硬化和结节，它其实反映的就是一种骨头方面的退行性改变。比如说你的骨头长期不动，它这种骨头就没那么柔软，疏松性就不是那么好了，这时候它为了加强支撑作用，就会出现一些钙盐的沉积，以保持我们的颈椎。有些人说我的颈椎富贵胞大了之后，会导致头面部的不舒服和胳膊经常麻，这种问题反映的还是经脉不够通畅，气血上不来，就会导致头部的疾病。因为六阳经跟我们的头面部是相连的，所以这时候就会导致头面部出现一些障碍。同时我们的经脉，又会联系到我们的五脏六腑，一旦你富贵包的位置出现了大面积的堵塞之后，他就也引起了里面五脏六腑的不调，心肺的功能不能很好的舒张布散到外面来，自然的会产生压迫。可以看得到我们肩颈的问题，其实就是我们人体的上焦，它会关系到我们的心肺，心肺它是五脏六腑，同时外面的六阳经，六阳经的分布也是有不一样的，少阳经就走的是无名指，肺经就走的是大拇指，而阳明经就走的食指。 
冒冬：所以大家可以这样子的来看一下，比如说你的无名指和小指就是你侧面的那几个指头出现了麻的情况，它就反映的是你身体的侧面，整个侧面就是噶子窝下面这些少阳经部位，淤堵的比较厉害，而如果你是大拇指和食指出现的问题，它就反映的是我们人体的中间这个部分，前面的胃经中脉就是正前方这些位置的经脉出现了一些问题。
冒冬：第5个问题还是挺有代表性的，他说我的颈椎会咯咯的响，有的时候中指和无名指会麻，连吹的风也会麻，不知道怎么回事，还有一些牙疼和心慌和累的这种情况。他的症状就非常典型了。既跟我们的经脉有关，又跟我们五脏六腑的不调有关。他一个反映的是背面的问题，一个反映的是正面的问题。这时候你就可以通过平举的时候，比如说有些人的手，他麻的指头不一样，它能反映着你身体的哪些经脉更堵，这个问题就这样子解决。出现心慌类的那种问题，他就反映你心肺的功能没有保证很充足，心肺功能打不开，它的气血就不能泵到外面的四肢，这样子你就会出现容易心慌累。还有一个最大的问题，你会出现什么？脸吹了风会麻，这个问题千万不要忽视，他很容易引起我们人体的面部中风，中风的表现，出现面瘫了这些情况。它反映的还是什么？还是你的这些经脉不通了之后，它会造成对身体面部或者是头部的神经敏感。比如说压迫了之后是不是会刺激到那些神经，导致这些神经的功能过亢，一旦出现外面的风吹草动，这些神经就会有过电的反应。就会导致你面部的麻，反映的是什么？压迫了神经，同时气血又不能濡润到你的面部肌肉，面部出现失养的状态，不能充分的发挥面部的功能，你面部就可能是出现什么？面部的功能不足，比如说面部的卫外功能不足，皮肤的毛孔开阖不足，面部的功能气血得不到充足的供应的话，它就会出现功能的障碍。功能上还表现在哪里？比如说你面部毛孔的开合不是很好，面部的气血循环不是很好，它就会导致面部的斑点，这些问题就会出现，这时候你要千万注意，要注意一点避风，同时要加强锻炼了，这时候你不仅仅是经脉不通，你可能气血也比较弱，所以这种情况要注意一点，面部麻的问题也就解决了。我们后面讲腰的部分还会讲到这部分，他反映了脚心空痛的问题，他是下焦也就有问题了，腰最后还会影响到我们的肩颈。所以他的这些问题就是我所说的整体出了问题，这时候的锻炼就要从整体上来着手了，而不是光练你的脖子就有很大的改善，还要你整个身体的机能上了一个台阶，这样子你才会得到明显的改善。所以这个时间的跨度它就比较长了。 
冒冬：第6个问题说的是他本身有低血压，然后脚心空痛，左肩颈疼，左胳膊没有力量，手会抖，背也会痛，腰也会很酸疼。他的这些症状就跟我前面讲的有很大的关系了，颈椎的问题不仅仅是颈椎的问题，他肩膀也会出现问题，后背也会出现问题，腰也会出现问题，他就是典型的那种表现，他整体都出问题了。他其实整个颈椎这些地方都会出现问题。所以下面就是下梁不正，上面的支撑肯定就不足，上面也会出问题。它有一些基本的特点，就是他有脚心空痛的这种问题，脚心在我们人体上是足少阳肾经的轴心，就跟我们下焦有很大的关系了，这时候他不是上焦手的问题了，他是下焦的问题，下焦就可能跟我们的肝肾有密切的关系，这时候摸他的肚子，肚子里面有很多结节，很多硬邦邦的东西，这时候后面我们还会再讲。 
冒冬：第7个问题说他是肩周炎，痛处在手臂的地方力度不够，同时会疼酸胀。肩周炎反应的是什么原因？我刚刚说的你很少做上举的动作，肩周炎它反映的一个典型的症状就是活动度受限，你以前能够手举起来能贴到耳朵的，但是你现在贴不到耳朵了，就是你关节的腔的间隙，还有那些肌腱和肌肉之间出现了很大的粘连和黏连，就连在一起了，就相当于裹了一层胶水一样，胶水的那些东西，它就反映了西医所说的是无菌性炎症这个问题，这些问题就会导致你手臂举不起来，它反映的就是痛，因为不通就痛。它局部的气血不能走到那儿了，不能濡润到那儿了，同时还有炎症反应，所以你就会痛酸。 
冒冬：第8个诚心说的问题，他说他是背疼后腰的脊柱结节，就是一节一节的，比如说第几节腰椎，第几节颈椎，有按压的疼痛。我稍微再提一下，就是我们人体的五脏六腑会在背后面开一些窗口，这些窗口就称为我们人体后面的背俞学跟夹脊穴，你后背有压痛，首先反映的是在这条经脉上，比如说后面我们的督脉，后面我们的足太阳膀胱经脉，这些经脉你上面有压痛，反映的这些经脉出现了淤堵的地方，同时经脉上个别的某些点，他其实直接跟我们人体的五脏六腑是相关的，有五脏六腑不调，它后面开窗户上就会有阳性反应点，就会出现疼痛。 
冒冬：第9个问题，杨旭说的，他是在2015年鼻咽癌化疗之后，这两天牙头疼和脚疼。这个问题，你15年到2020年这期间，你牙不疼头不疼，是最近才会出现牙疼头疼脚疼这种现象吗？其实从大体上来看，你这个情况还是属于上焦的问题，鼻咽癌、五官疾病，五官疾病还反映的是什么？上焦的情况。上焦的经脉它会联系到头面部，联系到五官，所以五官的疾病跟人体的上焦有密切的关系。这时候一旦你上焦的精力不能很好地打开，气血循环很慢的话，这时候上焦的经脉还会联系到头，联系到五官里面，联系到牙，阳明经就会联系到牙，你脚疼那就是下焦的一些问题了。这个问题我应该怎么给你回答？你出现得很多五官这方面的疾病，我只能说跟上焦有密切的关系。所以你一旦上焦不能够打开，比如说你鼻咽癌它涉及的问题还更加深入，涉及到肝经更深入一点。你只有打开了外在，所以针对你这种五官疾病还有比较深层的，比如你鼻咽癌它不是鼻子外面皮肤和肌肉出现的问题，它的层次就更深一点了，他可能涉及到里面的肝经，涉及到三阴经的问题了，这时候如果要想把三阴经治好的话，我们健身的理念还是要从三阳经入手。这个问题反映的是什么？三阴经是在里面的，三阴经外面包着三阳经，阳经就是把阴经包在里面的夹在里面的。如果你外面的阳经不能松解开来，外在的皮囊皮肉不能松解活泛开来的话，你里面的阴经它是解不开的，所以我们的锻炼方式还是由外及内先打开阳经，最后再去放开阴经。 
[bookmark: _GoBack]冒冬：然后第10个和第11个问题，杨红和林梦露的问题，那就跟前面的问题很类似，后背疼，两侧肩发硬，脖子后面的骨头突起导致脖子前倾，腰还很酸痛。那反应的不就是整体的问题吗？你肯定胸椎腰椎都有问题了，胸不知道是不是他的，腰也不知道是不是他的。但是我估计你跟现代人的状态都是一样的，是因为你脖子前倾，你说你要问这个问题是什么原因造成的？肯定是跟你的身姿跟你平时没有注意，比如说你写作业用电脑各种方式，你日常的生活当中长期累积的这些不良习惯，才会导致了你身姿出现这样的问题，再结合先天的和后天的，你肯定在我前面所讲的4点里面找原因，能找到对号入座的地方。你这些问题的解决方式，前面我讲课的过程当中其实也就提到了，大家提的这些问题，大家把我前面的讲课认真听一下，比如说颈椎不是局部的问题，是整体的问题，颈椎跟我们的先天跟我们的后天有关系，同时颈椎跟我们的人体的衰老是有关系的，是不是？我们要保证自己的能量很充足，气血很旺盛，这样子才能保证我们身体的各个机能都能恢复到一个正常的水平。 
冒冬：这些问题其实我前面都讲到了，最关键的还是要放到如何去对治，如何去锻炼，如何去解决这些问题的方面。比如说你以前动得少，我们现在就要多动一动，以前动的不系统，我们现在就要系统的来动一动，今天的问题大概我就给大家回答到这里，其实也是基本上都涉及到了。然后局部的问题，比如说刚刚二号有一个血糖怎么控制的问题，其实是这样子的，你血糖升高了，它反映的是什么点？血糖应该储存在哪里？血糖除了储存在我们的血管，我们的肝脏，它还会储存在我们的四肢肌肉里面，肌肉有储存很大糖原的能力的。但是一旦你运动少了，你不运动了，外在的肌肉萎缩了，外在肌肉的储藏能力就不够了不足了，这时候糖就过多的泛溢到我们的血管里面了。所以外面经脉它也会涉及到瘀堵，内在的脏腑也会涉及到不调，所以你血糖的问题是一个整体全面的问题，五脏不调经脉不通，外在的肌肉储藏能力不足，所以你这时候要做的从外在通经络，从内在调脏腑，都要做。最后谢谢大家能够抽出时间来听一听学一学常见的疾病的问题。 
冒冬：今天中途也出现了一点小小的失误，大家谅解一下，第一次。后面我们还有更多的医师会给大家从各个方面更全面的带家大带大家认识常见的一些疾病的问题，大家要记得关注，同时给大家发过去的这种锻炼的小视频，大家要行动起来，大家也可以关注一下我们每天的教练带操活动，快手得名健身有话说，跟着教练锻炼，这样子你就会有更好的效果，同时还可以跟教练进行一个交流。因为微信这个平台大家不能上麦，不能跟我有一个直接的对话，这样子我能了解的更加清楚一些。所以只能以提问的这种方式来回答大家的问题。所以大家多关注一下，有问题的话还可以在群里面提出来，我们会在后期安排医师给大家进行一个专门的答疑，这个也是可以的，所以大家有什么问题的话，就在群里面接龙。 
