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主持人：大家晚上好。我是得明健身西北组二期的会员，很高兴能和大家一起参加今晚的手诊活动。下面我简单的介绍一下得明健身，得明健身是一家专业的健身机构，建立于经脉健身理论研究，专业经脉教练培训，自主健身产品研发、自主旅游项目开发等。2016年创办以来，通过网络教学线下，旅游活动等方式，已经惠泽大众无数，针对现代人缺少户外活动，身体淤滞，不良的健身方式等情况。在祖国古老经络理论的基础上，创办了得明经脉健身，很多公司白领，产后不适有过健身误区的伙伴，已经通过境外健身走出亚健康状态，重获健康。得名健身也是一种全新的生活方式，秉承身心同健，生活即健身，工作即健身的健身理念，将健身融入生活和工作，从而在改善身体素质的同时，让人拥有健康积极的生活理念和工作方式，进而从根本上帮助偏离轨道的现代人，重新拥有积极健康，活出自我的崭新人生。咱们今晚的主题是手诊，看手知健康大型公益课。今天非常感谢咱们的医师，在百忙之中能抽出时间来进行咱们的手诊活动。
简单介绍下咱们的医师，今晚进行我们手诊活动的医师是虚峭医师。虚峭医师江西中医药大学研究生祖传中医，后追随大千老师学习气学中医多年，对感冒、咳嗽、便秘、腹泻、哮喘、失眠、疼痛、皮肤病、妇科病、肝胆疾病均有很好的疗效，尤其是擅长治疗内科、妇科、儿科等疑难疾病疗效甚好，得患者信任。他讲课风格风趣幽默生动活泼，被广大学员所追捧和喜爱，是得名医师团队中的首席讲师。
虚峭医师：我是得明的虚峭医师，我是一期的。我跟老师至少有八到九年了，一开始是跟着老师学医的，后来学出来之后就一直跟着老师。今天很荣幸的到产后风月子病群来跟各位讲课，产后风月子病群说实话，是所有得明群里面建的比较早的一个群。有些人在这里边都是老人，回顾历史，有人在这个群里面待，时间长的都不止七八年，可能有10年的都有。我今天的主题是有针对性的给大家开展一些，对各个人的情况做一些说明，和涉及到可能的一些解决方法。所以大家别小看这样一场公益手诊课。这场手诊课通过一个医生,可能就找到你最大的问题所在，找到你的切入点。有一句话说有时候病根就那么一个，你找对了就对了，有时候没找对，你在外面怎么转，都转不进来。我们现在开始讲课，当事人最好在场，这样的话可以做一些交流沟通，哪些做的不对的，哪些做的对的，我会以一个医生的角度来说，当然了，我说的话可能会有点不舒服，毕竟是揭你的短，揭你的不好的地方，不是来请你吃可乐，不是来夸你，所以请多包涵。第二个医生是从专业的角度，来讲你的不好，也是希望你能改善把身体整好了。请主持人将第一个的手诊的图片发给我看一下。最好这个人在，有什么情况，我也可以方便问一下。
王伟玲你的手相其实还是很有特点，非常明显，手背上也看得到。大概多少岁了？30岁还年轻，一般来说手相还是稍微严重了一点，看你的手背上有好多跟蚯蚓一样的，一个30岁的女孩子确实看上去手背上，这么一根的蚯蚓一样的，状态肯定是不太好的，如果是青筋全部鼓得很均匀的还好。我们可以看到手背这里一个，那里一个，还有一个好像给你不好，但是确实这是不好的一个表现。这个手相显示出来，翻开手心我们可以看到，手心中间那根线，有人叫有人线，上面叫天线，下面叫地线，中间那个叫人线，也有人叫智慧线。这一块你那根线实际上已经不是很明显了，那里很杂乱，这个线说我们主张的三根线，最好非常清晰，你中间那根线，有的时候我都分不清哪个是主要的线，中焦这一块有点混乱了，对应就是脾胃这一块，注意一下气机不通。
还一个看她的右手的手心那块的颜色也偏白，而且也不是说全白，花不溜秋的。这白一块，那里红一块明显，这是体内气机不畅通，而且也印在中焦这一块，这个非常重要。那么容易引起什么问题？可以看出胆那一块也不太好，说明一点肝脾不太调，这是非常重要一点。最主要一点就是容易生气，类似于胸闷，胃不舒服，有时候气得胃痛这些。还有一个就是说下焦也有些线不匀称，有些错乱，那么下焦就容易气不足，有时候气上不来。目前主要从手相，可以明显看出她有时候精力和体力都不行。
还有的时候会生闷气，其实有时候该发的，还是要发出来，但是我希望大家发的时候不要忍，尽量以其他方式。比如扔石头，锻炼出汗，哪怕你骂自己，骂这狗，都觉得没啥，真的这人生气就有点麻烦。因为有些正常的人他不能理解你，实际上你是因为身体不舒服，造成心情相当糟糕，但是你一旦跟正常人杠上了，他就认为你思想有问题。所以一直跟我的病人也这么讲，我说你要生气可以，只要不对的人，马上把一棵树砍倒了，也没多大的事。对不对？你哪怕把一个碗砸了，也就那么大的事，那钱可以解决的，但是有时候一生气对的人，很多时候钱就解决不了，甚至会埋下祸根。所以有时候我建议有一些人，比如心情特别不好的，为什么家里买一个沙袋之类的，沙袋上贴一个人的头像，心情不好就去打沙袋，对着那个人头像就骂，骂完了心情就爽。这样的话别人，其实也知道你心里不舒服，但是你不对的人，别人也就不太计较，你不方便贴你就想象成是某个人。这是你病一个最主要的问题，也就是心情一定要开心，不要去想过多的事。有点压抑，压得很厉害，有时候压的胃上不舒服。我不知道我说的对不对。因为目前从这手相上，我可以看得出来，有时候会气不足，老是会生气压抑住了，想发火又不知道从哪里发。你觉得说的对了，上来接话，我也可以理解。我也可以看得出一点，从手相上的气机流转来讲，还是有点心情不好，每天也过得有点不顺心，这个是你目前最需要调节的一方面。第二个才是身体更健康。第二个身体跟心情，如果不平复，很多时候会加重病情，尤其是生闷气。
王伟玲：是的。我是经常发脾气，我老公就感觉很莫名其妙，觉得我说话不好听。
虚峭医师：生气的危害很大。有一句话，一生气回到解放前，老师都讲过。还有一生气把头发都竖起来，我真佩服他。还有些人晚上一想事，第二天全白头发，一根黑头发都没有，所以生气的威力有多大，你要把那白头发，变成黑头发，你有本事说我吃一副药就好不可能。所以王伟玲这种情况，发脾气是该发，你要学会不要对着老公，不要对着上级，不要对着下面的小孩，对父母，爷爷，奶奶那些不要对着。比如就这样的话，我走领导办公室，领导骂我一顿，我一般可能就不当跟领导对骂了，我走到另外一个房间使劲骂领导，骂完了我舒服了，千万别憋在心里。但是有很多人被领导骂一顿之后，又不知道怎么去疏解，也不知道怎么去排遣，就闷在心里，时间越闷越久，甚至吃不下饭，胃就顶着难受，每天就打不起精神，一身都痛，各种情况就一起来。所以你最重要如何处理，生气这一块问题是你一个根。如何解决肝瘀的问题，对于你来说，目前我觉得其他病原，你可以先放缓一点，你先把这一步做到位再说。这是我从目前的手相看到最明显的，尽管你是在产后风这个群里，我感觉包括你的手也好，舌相也好，你还没有虚弱到那种动不起来，或者各种各样的难受，或者出产后风严重的状况，我觉得还没到。但是一生气你就会引起一系列的反应，我觉得这是你的根源。如何平复心情，老师有一句咒语，我也不知道，反正我告诉你，别人是个屁，我也是个屁。跟屁一般见识有必要吗？
王伟玲：但是我其他的病也挺严重的，我生完小孩之后，关节哪里都疼，风一吹全身骨头也疼。现在是尤其是腰这一块，坐着那有风路过，时间吹久腰就麻木了。
虚峭医师：在这种情况下，我们再来健身，再来服药，那么你的健身跟服药的效果才能出来。你要是继续保持这心情，继续生闷气，说实话药效，锻炼折扣会影响好大的。所以我衷心的给你这个建议，如何排遣自己的气让顺起来，但是你别憋得住着，千万别憋了，到时候更麻烦，会憋成病的。
王伟玲：现在吹不了风扇，也想上班，可是现在天气太热了，想上班也都有空调。怎么样去避免它？
虚峭医师：我知道能进这个群的，大部分身体就没几个好的，当然除了医生是这里的管理，产后风大家都知道一些共性的东西，怕风，怕冷，整个气机就越搞越乱。我没有说这些东西你没有，我是说你现在肝瘀的焦虑，你得放下来，如果这也不放下来，我就算给你再好的药，心情一波动真的会回到解放前，你最需要去做的一件事，其他的都可以慢慢来调。关节痛，大家都知道痛则不通，气机不通，气机全被你调用了，调用在干嘛，调用到生气上。第二个顶到不舒服，顶到那里不舒服，如果你放松一下，气机畅通，关节也就不会痛。有时候在空调房里，大家从一个热的地方，到一个冷的地方，身体因为经受不了这个变化，所以有的人会一进凉的空调房就会披件风衣，那种防风的。第二个不对着空调直接吹。第三个离空调远一点。第四个进空调房的时候，稍微缓一点。如果进去直接感觉突然间好冷，你可以再出来在门口待一下再进去，有一个过渡，不要冲进去，就坐到空调下面对吹，那就完蛋了。
王伟玲：你说的很对。你说我很严重吗？我看起来又不是很严重，又可以去外面吹自然风，又能干有力气的活，就是其他的那些东西，不能进，不能进水，有点疼痛，有的月经的那一块。你说很严重，又没有那么严重。说没那么严重，正常生活又有点严重，所以人家都说我像神经病一样。
虚峭医师：在产后风群，大家多数症状都是怕风，怕冷，甚至脾胃不好，肾不好，腰痛，有的时候呼吸都困难，这些都会有。但是我今天主要是来侧重讲，你们在产风中，每一个人最着重的特点。像你最着重的特点，如果从心，肝，脾，肺，肾来讲，你偏重肝郁要多一点。当然气虚那些，身体虚肯定是有，但是你偏重于肝郁多一点，调节心情，你要做核心大事来抓。你在产后疯群里，如果跟那些姐妹比起来的话，那些姐妹们都要偷笑了，看你的身体。她们的惨状说实话，有时候真的不是一下子，有的时候就心情就算好都解决不了，她们身体太虚了。你至少舌头看起来除了气机不顺之外，还没有出现一个明显的非常虚的虚像，至少是产后风里，你不能说是很差的，但是你一定要坚强的挺过来，一定要把心情平复好。今天你的情况，我就说这些。该有的产后风的具体症状，有是有，但是没有别的那么严重，别人连门都出不了的大有人在，一定要坚强。我只能说从手诊这一块，尽可能的达到你们最需要去改变的东西，有时候往往改变了一样东西，其他好起来就很快。如果你想面面俱到，每一个都改变，第一你本身也难做到。第二个，你眉毛胡子一把抓，你不知道重点。如果你身体虚，我会告诉你身体是主要特点。如果你身体肝郁是你的主要特点，我说清楚让你侧重点就好一点。当然是又虚，又郁，我也一定会说。
王伟玲：老师我再问一下，我这样的话应该配什么药，放松我的心情，再加上健身锻炼。
虚峭医师：但是治病都有一个漫长的过程，大家一定要清楚。前两天我碰到一个70来岁的，她在我这吃了两年的药了，她有好多问题，上上下下都有问题。按照西医来讲又是高血压，又是高血脂血糖高，胸闷心慌，胃不舒服，冻疮，膝关节痛。反正她没有一个地方是好的，平时也爱生闷气。她在我这吃一段时间药，因为这些症状都没有了，她停了一下药，就发现这些症状又开始反复了。后来想今天停药会反复，我就干脆一直坚持吃，她就这样吃了两年，回过头来前两天告诉我，血压正常了，血糖正常了，膝关节也痛了，心脏也没慌过了，口也不干过，也不口口苦过了，也不冻疮了，手皮肤也越来越好了，也不浮肿了，所以治病一定要有个漫长的过程。当时人家已经下定决心，就一直吃，你想吃个两个月就好怎么可能，人家七十多岁都能吃两三年，这个非常重要。我就告诉大家，你吃的是药，药它就在治病，你吃得很好，有的时候要坚持。很多人不坚持，觉得吃药难受，往往在最后关头不坚持的时候，就是身体暗示你别吃了，再吃我就玩完了，这个时候你坚持吃下来真的玩完了，所以很多人过不了这一关卡。王伟玲给你这样一个建议，如果身体确实难受，疼得很厉害，你可以找老师看看开药吃。如果身体外部症状你能克服，各方面也不是很大影响，每天虽然会有一点不舒服，但是加入得明健身慢慢练，都能熬过来。当然是平复心情首要的，如果你确实身体每天的精神也打不起来，各种状态频发，吃喝拉撒睡都受到正常影响，该找老师调，还得找老师调一下。
爱琴乐章：：在5年前又小产了一个之后，不小心喝了点，那么冰箱里拿出来的饮料之后，就喝下点凉的酒，就吐的不行，吃的中药也都吐了。这个就是怕风，怕冷，不能吃寒凉头疼严重，然后膝盖也有点疼，关节也比较怕风。
虚峭医师：我看一下爱琴乐章的手相。曾经吃过一次冷饮，这是个诱因，本身脾胃就有问题，这样对脾胃很容易伤害过大。本身身体的湿气也有，可能平时运动的也少，整个气机可能会经常感觉身体偏重，偏沉，脾胃特别不好，尤其是胃怕凉，这个要注意。冰棒再别碰，这是再三警告，不能开玩笑，胃一怕冷了之后你再碰寒凉，我就算给你调回来，你吃三根冰棒可能就直接打回原形了，什么时候彻底好了，再去想那个事，现在不要去想。本来你的底子还是还可以的，看这个状况，一个不是说特刻意正好碰到了喝了一个冷的，后来就是说脾胃开始差之后，身体越来越差，尤其胸肺这一块要注意一下，有的时候会气短，气不够，有时候还会胸闷，头痛类似的症状多。你的状况以后要加强享受的状态，尤其是高抬腿的锻炼，适当的加强一点胃寒气在里面。整个包括就从舌相上来看，因为手相拍的不是很清晰，手相上从不清晰上来看，我没有发现很明显的大的问题，但舌相上很明显整个苔也特别的厚重。咳嗽也是上焦气机在胸肺这一块气不顺，上焦的运动要做，但是侧重把下焦的气提上来，否则气会不够用，下面也堵了。
仙人走之类的东西，如果能力所能及能做的还是多做一下，在手相可以看得出，你的下腹这一块还是淤堵的有点厉害，肚子里面的肠子、膀胱这些东西还是产生了一定的黏连。我不知道你肚子有没有经常响咕噜咕噜，如果肚子经常响，还好一点，如果肚子都不太响的话，代表那里黏连就会相对厉害一点，如果肚子再胖一点的话，那就更麻烦一些。不能吃中药一吃就吐，下面堵住了，你吃的啥都往上返，把这下面气机不顺，主要是下面如果气顺了，这个就不会往上吐，但是吃中药该吃还得吃，吃完了慢慢的把下焦打开，不要说一吃就吐。
有的时候我的病人说吃中药会吐，我说这样的了，你要吃中药会吐，我们换一个方法，你吃一瓢羹跟我看一下会不吐，他吃了没吐，我说你再过两分钟，再吃第二条羹瓢羹，他吃了五瓢羹那之后，我说你停一下不吃了，等下过一个小时再吃，其实没过一个小时，过了半个小时，再吃五瓢羹都没吐，他就是这么一点一点的一下子灌下去，胃出来刺激大，可能就一下全返出来了，但是你一点一点灌进去，偷偷摸摸的灌进去，就不会了。我猜你肚子下面就不太响，如果能肚子咕噜咕噜响，就跟饿了一样的那种响，下面就比较畅通。肚子这一块平时的多揉揉它，都揉松了，气机下不去，那气就往头上顶头痛。
舌相上看到天线上也有一些岛纹，拍的不清楚，但是还是看得到还是比较明显。包括手相上的下面的淤堵，手上的天线的岛纹，下焦的不通，还是看得蛮明显。肠胃是你要注意的一个东西，千万要温养，哪怕你天天没事，只要说你不出汗，适当的煮点姜糖陂水喝一点，让胃暖和一点，这也是好事。有的人吃这个不行，吃那个不行，但是吃点姜糖水就好一点，但是她吃姜糖陂又不行。那你陈皮的量别放那么多，就放个一克，两克就行了。所以有一个适应的过程，生姜你要天天吃饭都要有的东西，就算放一块姜里，加点红糖甜甜的，也不是很浓，淡淡的天天喝着也没啥事。我说这个时候你再加点陈皮效果就更好，一加陈皮加多了，就反过来吐了。我说你别加那么多，你加个两片子，她就是再加两片，过段时间她越加越多，气机就开始顺了，肚子也越来越暖和了。这也不适于自己主动的去用得明的方法来找到一些方法来调节，而不是肚子凉,就让它凉着，也不管的。肚子凉的人，平时没事揉揉它，一摸肚子里的冰冷的，摸肚脐眼下就呼热的，这肚子上面冰冷的，你就给它揉热了，手慢慢的揉，不要拿热水袋去，温度过高，到时候烫坏皮肤，还有一个烫的里面难受，有一个过度，我们的手的温度都还好。
瓜子建议还是不要吃的过多，有些瓜子小，吐也吐不太出来一点点，吃一些瓜子，它最怕就汤汤水水一灌进去汤把胃给撑大了，一撑大了胃受不了，这里安安静静呆一阵，突然一灌一股热量东西灌过来，赶紧顶出去。九期简单说少量多次。也不要光吃姜，我们做什么事情都不能单一，通补调少一个都不行,要有针对性的治疗。胃的问题要养，不是一两天的事，平时适当的做一些运动，比如胃阳明经不好，你天天按一下，揉下，搓一下阳明经搓热了，找到阳明经上有一些不同的斑点，黑块或者颜色有异样的地方，或者这一块凉的地方，你要找它搓搓，这都有利于胃的恢复，你这边恢复好了，下焦通了，上焦的气就自然而然会顺，也就不会咳嗽，也就不会头痛。所以表面上看你的问题，好像发生在中焦，上焦，实际上不能这样理解，很多问题是发生在中焦和下焦。不管你的上焦，当你再把中焦，下焦搞活开来的时候，说不定上面就好了。海鲜别吃了。你是山西人，山西又不馋海鲜的。一般来说老师也讲过一句话，一方水土，养一方人，大家尽量不要吃其他水土产的东西。为什么这么说？其实有一句话很有意思，如果一个人到了另外一个地方，吃了另外那个地方的东西，产生呕吐，我们都知道这叫水土不服，但同时那些产生呕吐的东西，对他这个人来讲本身是一个药。是什么药？是锻炼他脾胃的一个药，但是有些人受不了，有些人就受得了，受得了，可能还得到了一个锻炼，受不了的人，你正常的还是回来吃原来的东西了，尽量不要我身体不行，天天榴莲，荔枝，不在广东，我就先吃这个不对。你在山东就吃苹果，在我们的江西你就吃橘子，这个就不会有什么大的问题。有一方水土，养一方的人。头痛的要看具体原因，一个是身体虚会产生头痛，第二个是气血憋住了会产生头痛，还要看痛的部位，痛两边，痛颠顶，还是痛额头，这都表示不同的问题。但是一般痛的都有一句话是不通，如果气血足就自然会慢慢的痛，如果气血再加上不足的话，这个头痛就更难好。不能说是风吹了，你天天吹风，这个风一吹就头痛，多数情况是里面有寒气，再加上你的胃怕寒，寒气在体内还呆的时间蛮长，但是一般身体虚了才抵御不住寒气的骚扰。你的情况目前我就告诉你这些，第一个中焦的胃是最关键的，胃是后天之本，如果你不把这个调好，你怎么用药，你吃不好，怎么补充营养。对不对？所以你重点你的重中之重是把胃先调好，顺带的把下焦调通，没事揉揉肚子，把那一股凉气揉散开来。我给你指明一个方向，包括你锻炼的时候也好，你要侧重于中焦的，下焦的锻炼，上焦的气才能慢慢的打开，上焦会有一些翻病出来，但是克服这些翻病，你才能走到健康的路上来。
还有什么问题吗？印堂痛，印堂痛对应的是胸口不好，胸口膻中穴也就是胃上面一点点。你可以说是胃上也行，实际上就是胃边上叫膻中也可以，两个乳头中间穴位在下面，剑突的下面对应的那一块，可能平时有点闷闷痛，我不说了，你上焦就在这块，胸腔这一块不舒服，就胸腔这一块，包括胃这一块，如果实际上你自己摸一下，可能那一块是偏冰凉。什么时候摸最好？躺在床上睡觉的时候，躺一阵子全身一摸哪里出汗，哪里一冰冷，你就找到病根，出汗表示器官也堵着，要是摸到冰的，那都是没有血过去就会冰的。我都教你们绝招了，都教你们方法，好没关系，反正就告诉你们这些情况。你的情况我就讲这些。
我一开始也讲了，在产后风群里普遍身体都偏差，所以我主要是侧重讲你们主要的情况。我不可能每一个具体的都讲得很细，因为你还没到那个程度，如果是到那个程度的话，你知道产后风有些人躺在床上不能走的，动都不能动的都有，有的每天她一动起来换个沙发都出汗，那才叫可怜。我见过有的门都出不了，这样的天气，她穿长袖的，长裤的，还戴帽子的都有。所以虽然我不能说叫姐妹们，但是我告诉你们，你们自己慢慢身体能练起来的先练起来，跟着这些教练的，因为产后风群的，月子病群里面有很多教练，你比她们好多了，你去看一下她们写的东西，她们都不敢回去看。为啥不敢回去看？那是伤心地，看着难受，但是她们就这么过来的，所以有的时候她们说的这些事情心里都冷。有时候我建议她们别说自己的事，让别人看去，你这说的你也难受，但是她也觉得也高兴，她就这么过来的。有时候说说她说开了，越来越感激得明，这个也是正常的。
第三位，我就叫毛毛，你的手相第一张图很有代表性。怎么讲代表性呢？你看一下你那三根线，一个天线，一个地县，一个人线，在你的手掌的掌心上，是不是挤到一起去了。别人手掌上可以把那三根线展开来，你那三根线就跟全部挤一坨一样，我不知道你们看没看出来，感觉那三根线被别人挤在一起去了一样，没有完全舒展开。这个不是看手相，总要看都不一样的地方，这个就感觉我说你天生的也可以，反正就是说感觉那一块容易压住，身体挤在一起的感觉。因为我看了第一张手相的时候，我就说这三根线太挤了一点，没有在整个手掌全部张开，挤到巴掌的一小部分，我们一般的三根线都会长得好开，但是你主要集中在那一块。所以就算你从手型上看，好像偏胖一点的话，胖都还是属于偏虚造成的。另外怕风，怕冷的现象还是要严重一点。你毕竟是这样讲，三根线本来要管的地方管的多了，突然之间就管那么一小块地域了，那么旁边都管不到了，旁边的地方就自然身体偏虚。我们不怕你手掌大，如果手掌大线长，那也没关系，要掌控全局。如果你手掌大，大的地方都没线，谁送人员物资过去，或者线不清晰，气血过不去。目前就这样一个，第一你身体变虚。第二怕风，怕冷的现象会比较明显。第三个就是容易胸闷，胸口这里稍微有点压迫感，或者有容易聚到胸口这一块，我不知道会发生什么问题，可能或者咳嗽或者胸闷，有时候气不够，这个地方总有点不舒服，胸口这里。但是具体表现是什么？胖了。所以我是从你的手掌心看着，我觉得你应该原来手应该没有那么胖，按照你的指纹线来讲，本来应该从底子年轻的时候，小时候的话估计应该没那么好，小时候可能还蛮秀气的。现在可能因为身体生病了之后，手型就明显偏大了，我说我也不知道准不准。因为我没有见过本人，我就看到这根线，就觉得你这三根线好急促地在一小范围内，其他的地方都就胖胖了，其他地方就没有气血去管，身体自然就会虚，所以怕风，怕冷，你要注意一下。你一定要把身体展开，尤其是上焦你得展开，上焦比如两面撑，俯卧撑，当然了你要在力所能及的范围内做，你不要把自己这边做不动，那边还做，平时没事把手举起来了，把手往那边撑了，把上焦打开，体内的湿气还是偏重，适当的仙人走还得走走，把那个气就走顺了，怕风怕冷的现象慢慢的就会好起来。
我目前从舌相，手相，能看到的大概是这些，只要说大概的方向对了，就算对了。如果说百分百蒙她，你过来我一摸知道你是尿结石，那是西医。我们中医就看一个大势，比如这个人身体弱，湿气重，身体偏虚，怕风，怕冷，心向比较明显。你主要两个问题，第一身体偏虚，这是一个。第二个有的时候心里不要装那么多事，胸憋闷的，呼吸困难，我看出来了，因为你那三根线绑在一起它散不开，所以正好这三根线的位置相当于偏在中上焦，你会呼吸难受。为什么叫你做两面撑呢？两边撑不知道这里教没教，就把这手把胸脯撑开，脖子往上拉，让你胸腔变大，适当的再减点肥。比如把仙人走起来，把下焦走通了，走通过程中同时去掉一点事情，你这个问题就能解决。
你可以问一下，教练她们出汗厉害，也是这样的一个特点。下腹不通，汗就往身上爆出来，但是你不能说躺着就不出汗，就不动了，说句实话你可以走动一下，一出汗就停一下，又走动一下，一见到汗又停一下，而不是说一出汗，我就使劲练，使劲出一身的汗。因为你本身就偏虚，水而且流不出来，我为什么说你水湿重了，所以你一动那个水就冒出来了。我不说你湿气偏重，一动这个湿气就冒出来了，你一你就吓得要死，有时候适当着微微出点汗，对人来讲是一件很舒服的事情。但是如果满头大汗那不好，我们主张排湿也是微微的排，一点点排，累了就歇会，歇了再来。只有全身通了，汗形成正常的循环，你的湿气才能除掉，整个气血才能运作，你那时候你想出汗还得运动，还得有一定强度的运动才能出汗。跟我们小时候一样的，我要是慢慢跑的话，跑100米不出汗，只有跑100米之后才出汗。但现在我们年纪大了，让我跑100米，我慢慢的跑都出汗。有的人患者产后风病人她走100米都出，我说没关系，你别走100米，走10米，坐在那休息两分钟，再走10米这么练，这么一步步过来的。第二天我走11米，就多一米。第三天我走12米，一个月下来你可能走了30米都不出汗，所以你表面上不要看多加了一米，但是你30天下来就加了多少米，加了30米，这不是一个概念。如果你加的加多了，我60天加到30米，人就这么一步步熬过来的。产后风病人因为有一个重要的特点，她身体偏虚，所以锻炼的时候一定不要过度，要一点点来。为什么有的人产后病人在这里治很长时间才好，她一个东西要成熟，要好，要时间。
我举个最简单的例子，你给我一批种子。什么种子？苹果种子，我种到土里去，要挖个坑，要浇水，就算我再辛苦有什么用，明天还不是收获不到苹果，它整个苹果它要生长出嫩芽，长树枝，要经过一个漫长的过程，最后开花才结果。所以医生急有用，我只有坐在边上等着她慢慢的好起来。我医生做的不停，给他好的环境营养，不停的给它松土壤，让它气机得以顺长，让它慢慢的长起来。这个种子也很争气，懂得自己去吸收营养增强，自己主动的朝着阳光一颗积极向上的心，植物茁壮生长，这跟种树跟治人我觉得是一个道理。
人的主观能动性，就跟植物要主动吸收营养是一个道理。但是我们病人就有一个思想很不好，就是说我病了这么久不管，反正现在找到你这个医生，就得明天把我搞好。其实有时候回来想想，我一直说这个道理，病人就懂了，真的不是一天两天。我治过两个痛风都是二十年，十多年的。一治治了多久了，现在有半年了，但是他们看着自己的身体一步一步好起来，从一个趴着的树苗，都快倒了这树苗，一步一步的扶正，一步一步的长出新芽来，一步一步的茁壮起来，就是跟树长起来有什么区别。
毛毛的问题，我刚才也讲了，你首先是怕风，怕冷的虚，像还是比较明显，同时湿气还是偏重，这个是一点。第二个，为了缓解自己的胸部，胸闷这些东西，我特地跟你讲了，关于加强上焦的运动，如果你不加强上焦的运动，我跟你讲胸闷这个东西真的很难受，有的时候憋着一口气，你们没胸闷过的人不知道，有的人是会憋死自己，觉得烦死了一股气卡在这里，这个时候你要适当的每一次每天来养成拉肩，两面撑，这个非常重要。毛毛的情况我就讲这些，如果毛毛这边确实胸闷憋紧难受，我建议你也可以找老师调调，但是方向的老师肯定看一看就知道了，但是我是主张你建议在锻炼的时候，上肢的运动也有必要去拉撑开，这对你来说是一个很关键。因为你这一块容易压到胸腔不舒服，胸腔之气容易打不开，有的时候要是碰到咳嗽还不舒服，所以还不要轻易感冒，你要一感冒的话，到时候又是咳嗽更麻烦一些。 对于你的锻炼方案，因为怕风，怕冷偏多，还是少量多次一点点来，仙人走加上两面撑，再加上少量多次这样一步步的过来，如果确实是难受，你找老师再开点药辅助就更好。
