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    得明读书会以传统文化为根基，传播大千老师的气学、中医等知识，涵盖育儿、中医、健身、产后调理等多领域，旨在助大家掌握健康知识。大千老师作为创始人，是古气学中医传承人，创立了红脸蛋育儿理论、得明健身动作及无余技法，资料汇编共40余本。中医经典《黄帝内经》《神农本草经》《难经》《伤寒杂病论》为中医学习奠定基础。此次共读聚焦《大千杂谈之育儿篇》。
一、养护肠胃注意3个方面
1、肠胃最怕堵，保障肠胃通畅性  
2、吃的东西太表层，不深入。要吃粗纤维，比如：馒头
3、添加剂、毒化剂太多。零食少吃，要看配料表，不能选择添加剂过多的。
二、养成好肠胃的建议：
春姐：我建议你们，我给你们强烈建议，就是你们不管是作为家长、作为自己，我们自己还一定要鼓励大口吃饭、大吞咽、大声说话。都要大大大大，你所有你们记住你所有的点上都要追求。让他在自己的这个状态里头变得更大。嘴壮是肠胃壮实的体现，嘴大、嘴唇厚且红润、唇周颜色亮的孩子，肠胃功能往往较好。鼓励孩子大口吃饭、吞咽、说话，有助于锻炼肠胃。例如，让孩子吃有劲道的馒头并大口吞咽，可撑开食管，增强吞咽功能，但要准备水以防噎食。拉粗成型的大便也是肠道壮实的标志，若孩子常拉细软便，说明肠胃虚弱。
三、多种运动方式助力孩子成长
    春姐:孩子生长阶段，通过一定的力量，适量运动可让你的脉络变粗，增强体质。那我们可以做些什么动作呢？可以做一些俯卧撑（初期膝盖高度）、蹲起能锻炼上肢和胯部力量；多带孩子爬山或爬坡，可刺激膀胱经，促进血液循环与新陈代谢。运动不仅让孩子身体强壮，还能提升自信与竞争力。
四、遵循自然饮食原则
春姐:饮食上要遵循自然原则，多吃自然之物，选择当地当季食物，避免过度食用南方偏寒、甜腻的水果，如香蕉。孩子饮食应多样化，保证主食、蔬菜、肉类、水果均衡摄入，避免偏食。若孩子查出来缺营养，多是吸收问题，而非真的缺乏，关键在于改善运化。母乳喂养的妈妈要注重自身锻炼和血液运化，提高母乳质量。
五、巧用传统食材调理
生:我家孩子积食就给他吃健胃消食片不管用呀
春姐:我跟你说不行，以前农村的时候，其实大家老人都会留一样东西，在杀鸡的时候都会留一样东西，有没有人知道鸡内金？孩子积食时，鸡内金是常用食材，可从杀鸡处获取晒干备用，也可购买便宜的鸡内金片，积食时给孩子食用，最好就是别人杀鸡的时候，你找他要点鸡内金，把它晒干，然后娃积食的时候你可以给他吃点。尽量让孩子日常多跑，他最好能达到状态。还能打成粉或做饼子。此外，还有枳实、陈皮搭配的小方子（枳壳因较酸，使用时需把握用量），对理气、破解、调中焦，解决肝胆和脾胃问题有帮助。
