20260306基础班25期招生说明会（二）答疑专场
整理：紫水晶
红红：伙伴们，我们今天的主题是二十五期基础班说明会的第二场，答疑专场，答疑大家的哪些问题呢？班级相关的怎么上课？上课时间，或者说在锻炼基础班之后你会有身体上的哪些收获呀？以及困扰你的健康问题，都可以在评论区去问。
首先我们要请出今天给大家答疑的得明健身的总教练—春姐，今天春姐会跟我们的许医师一起来答疑。欢迎春姐！我们今天先答昨天接龙的问题，再答评论区的。
春春：昨天给大家讲了得明健身，刚红红也带大家复习了得明健身练什么，练经脉，通畅十二正经，提振阳气，激活人体自愈的能力。激活很重要，练通，激活，为什么说练了得明的人会觉得是逆天改命。
如果到得明的人，你们想要练习得明，第一点你应该是一个认可祖国的传统文化的，喜欢中医的，知道经脉的。因为咱得明健身，刚才也说了四部经典《黄帝内经》《伤害论》《道德经》《周易》，练的整个过程是遵循着这些传统文化的基础而来的，是在这样的基础上创立的。所以说他整体大家会看到你们关注了就是得明，可能后面名字就叫得明健身了。他里头写了很多有关得明健身理论性的文章，包括六个阶段，五十五个概念，四关，小循环，大循环，绽放等等非常多，它的理论基石是非常扎实的，它是基于很强大的祖国的文化基础而来。就是说它有根，这是第一点。它是练通经脉的，让你从内变得强大。你内循环好了以后，去病的过程是自然而然的过程。它不为解病，但是它却最终改善你的问题，这是一个点。
再给大家介绍一下，咱们是2016年创立的，其实你们现在可以看“就是得明”的公众号，2016年之前咱还有很多的文章，咱那个号是很早了，就是16年之前咱就有那个公众号。那时候前身叫得明中医，我关注的时候，入健身班的时候其实还叫得明中医，因为我喜欢中医，所以才认识到的。2016年咱们创立的得明健身，大千老师依据这四部经典带领得明团队创立的，所以说至今咱们已经有整整十年的基础了。这十年咱们不断在升级，不断让它更加的适应于大家。在这十年中，我们积累了大量的好的反馈，你们可以去搜，真的是太多太多了。因为太多了，反而不知道从哪个抓起去说。你们可以去得明论坛看，非常多，把你的任何一个病症，高血压、失眠、乳腺增生、囊肿、痔疮、膝盖出问题，腰椎间盘突出，反正就是你们能遇上的病症，应该咱们会员都有过，你们都可以去搜索，非常非常多，这是一个。
再一个我给大家说一下咱们授课的方式，是线上授课，大家应该知道了。现在不跟随线上也不太现实，咱是全国性的一个组织，全国都有地方组，咱有二十来个地方组，经常有各地方组的线下活动。所以说咱们首先是以线上教学为主，同时又有结合各地的线下活动，咱们今年会重点抓各地的线下活动，咱们会员和非会员都可以参加。
还有一个点就是咱们健身是四班制，咱不是说你练这一下就ok了，咱是层层递进的。我不知道大家看过《伤寒论》这本书没，它整个的过程，比如说从初期太阳，一步步到阳明，再到少阳，再到阴经，邪气是一层一层往进攻的，那么去病也是一样，去病也是从里到外一层一层要往出走的。所以说咱们是四班制，层层递进，最终让你整个的身体结构发生变化。
原本很多人说我这基因病，家里头我妈我爸也这样，我觉得得明健身其实是可能会把你基因的一些结构性的东西。随着你的深入，当然这是非常不容易的一件事情，之前老师说三年一小成，五年一大成，甚至可以说五年一小成，十年一大成，这是一个需要大家真正的去深入其中体会的，去感受的一个真实的东西，所以说咱们是一个四班制的。
    咱们整个教学集训期是五周，每天都有课，有理论、有带操、有指导、有答疑，包括群内的大家上视频的指导等等的。咱们也会上更多的人会去共同把二十五期的教学带好。集训期之后，因为你是包含一整年的会员期，你入了得明健身基础班以后就是得明会员了，得明一直在强调得明健身不只是个健身，它是一个全方位带领大家收获健康的一个地方。
上节课我也讲到了，咱们有健身的体系，有理疗的体系，就是相当于通过自主DIY，通过动作，通过一些手法去调理自己的，有理疗，还有育儿，很多人是通过育儿了解到得明的，得明的育儿也是独树一帜。咱们还有一个已经办了七八届的夏令营，我儿子是从四五年级开始的，贝贝是从大班开始，我闺女也是从大班开始的。这么多年夏令营也是非常有特点，孩子们非常喜欢，反馈也非常好的，年年都有，今年也有。咱们二十五期后，就会去给大家介绍夏令营。咱们还有奇家，一些食疗的效果都非常好。基本上咱们的东西，所有的方方面面，最终的目的就是让你不用去医院了，老人应该都有这个感觉，不只是我们自己能够把健康把握住了，一个人扛起自己的健康。因为我们来的很多女性朋友，女性朋友相对来说偏多一点，她一个人可能不只是扛起一个人的健康，我是扛起了我们全家的健康，没有任何怀疑，我们两个孩子在我手里没有吃过任何西药，我公公婆婆原本是走西医那条道，现在已经完全被征服，走咱们这条线了包括老公。小禾也深有感受，咱们之前基本上都是这样一个人扛起了全家的健康。其实这个需要你泡，你最终能够让家里人接受，一定是基于你有这个实力，你确实能解决大家的问题，跟着你就是能好，身体就会变棒。所以说基本上咱们得明就是这样一个特殊的存在，像一家人，不像一个企业，虽然注册了一个企业，但是它不像一个企业，它像一个团结友爱的大家庭，基本上是这样。接下来给大家答疑了。
    红红：我们还是按照群里接龙的顺序来答疑。直播间你们也可以问，许医师可以给我们连个麦。
给大家再介绍一下许医师，有很多人可能不知道，许医师是我们得明中医诊所的医师，如果有健康问题的可以去咨询，他同时也是加拿大执业中医师，他有双学位，是非常厉害的。在女性方面解决一些问题是很有心得的。
    问题1：穗子问了一个是关于乳腺结节的相关问题，乳腺结节4A最近经常刺痛，看了几个医生都说要手术，基础班能调好吗？要练几年？早期需要配合吃中药吗？大概是多久啊？
    许医师：一般去看诊都是有症状，乳腺有些是摸到肿块或者疼痛，有些会影响到乳头，先不要太关注指标，患者比较习惯拿着指标去问大夫，一家接一家的问，第一是容易制造不必要的焦虑。第二还是我们之前讲的不要太盯着这个指标。我们得明健身讲研究经络，我们不要被形上的东西所困扰。
我们讲哪些经络过乳房，胃和肝经。我们正面有很多的经络，后面也有，主要过乳房就这两个。如果这两个经络出现了气血的淤滞，或者说这两个脏腑出现了问题，它沿着这个经络产生一些病变。就像有的人肠胃不好，她就会觉得乳房这里胀不舒服，或者说哺乳期间胀奶，但如果她可能吃了一些中药也好，或者说拉伸一下胃经也好，这条经顺了一些了，她就会觉得好像最近来奶了或者说怎么样，其实就是说明我们循着人体这个大的方向走，我们把大的河流（经络）改善，小的支流（乳腺）有一块说第几象限，多大了呀，这种小的细微的东西就会自然好转。所以说我觉得参加基础班是正确的，针对你这个症状。
春春：我感觉她就是急迫需要你告诉我多久能好，都要这样问。
许医师：你只要参加了健身之后进入状态了，我觉得小半年或者说几个月应该会有效果。
春春：其实大家知道一个点，出现病症的时候其实并不是短期内形成的，大家能理解吧？它是气机长期的瘀滞以后，症状应该先是人体感觉有一些不适，比如说你从小胃就不好，那么你可能就要去关照。如果说大家懂一点中医知识和人体的这些知识的话，你有不适你就应该关照自己，这个很重要的一个点，也说给直播间的人，你们要更注重自己的感受，不要等着有指标了才要考虑关注一下。刚才穗子也说了，胃也不好容易胀，其实这就是非常典型的一个点，胃胀应该不是一天半天短期的一个问题了。
调的过程一定要注意一个点，方向是不是正确。比如说得明健身说是练经络，通经，那你的这个东西不就是因为经络的淤滞，脏腑的不调吗？那既然是因为经络不通，脏腑不调而导致的这些问题，那么它的正确的方向一定也是需要去调脏腑，通经络来解决的。我昨天给大家举了那个纸团的例子，你那个结节不就是因为它皱在这儿，我们通过得明的动作不断的去拉，去拽，去活，把积聚在这儿的气机给它散开。我们就是要不断的去散，为什么很多人练了打嗝，放屁，拉稀，出疹子？这都是排邪外出的过程，原有的不调的一些邪气占据在脏腑的邪气让它排出外面。这就是大的方向，只要你方向对了，接下来就是你的坚持，坚持相对来说要更不容易一些。很多人方向找不到，有的人可有韧性了，你看昨天晚上有个站桩的，站了三年桩，当时说你要把这一半的精力拿过来练得明健身，你可能效果都好的不得了了。刚才有咱们老会员给你回了，她自己练很快就好了的，你也可以去论坛搜乳腺增生结节的问题。
一般结节的，西医让做手术，都是制造恐慌，你要不做，不把它切了，就是癌。我告诉你，人体是一个非常系统的一个整体，局部出了问题，一定不只是这个局部出了问题，许医师刚刚说了，乳房它有胃经，有肝经，这个经络它不只是这一块有，比如说胃经，它从这儿一直过，一直走，还有腿的前侧，一直到脚上，你把那条路全切了吗？现实吗？你以为你把这个地方端了，就真的端了他的问题根了吗？端不掉的，反而会加重。所以说你的根本不在这儿，重点是把这一条线，甚至不是这一条线，而是多条线，咱们说十二经，把它调开调顺，你会发现不疼了，可能过段时间再查结节慢慢小了，可能过一段时间散了，发现胃也不胀了，胃口也好，一定是整体的。你要特别着急，可以配合中药一起。
    问题2：圳辉的问题是想要通过锻炼健身治好一二十年左右的陈年老湿疹，能解决吗？
许医师：老湿疹，有的人会说是过敏体质，然后有的人说查了过敏源，有的人说是皮肤病。现在咱们比较常见的，你但凡拿这个东西问问医生，去医院看看，就是抹药膏，没有太好的办法，基本就是抹一些抗生素类、抗菌类的药膏，或者有些给你查过敏源什么的。我想说明啥呢？就是说时间比较长的这种问题，其实很多时候大家治的方向错了，大家一直盯着表面，其实我们用常识来想，为什么他一直在？他是有个根儿，他不是说春天我接触点什么不干净的东西，然后身上起了疹子，我抹点药膏要好了，它是一个外邪。
很多人就是说我抹点什么好，这个东西其实就是一种不太正确的思维。像你这种二十多年的湿疹，其实是有根在身体里的。我们可以根据你的疹子在什么地方发的最多来断定是哪条经络的问题。
我们得明健身就是针对经络，我们还可以回到我们这个点上，就是从经络做文章，湿疹有一个最大特点就是他一般来讲不会满身都长，他一定属于特定部位，有的人是长在隐私部位偏内侧，他是脚掌，脚掌侧面，脚掌外侧就代表胆经，如果偏脚底的话可能和肾经或者脚后跟可能膀胱经有关。总来讲就是少阳经和太阳膀胱经，这一块儿通过健身拉伸一下后背的膀胱经和身侧的少阳胆经。如果是内侧就偏肝脾，如果是外侧就是偏阳经。我们通过一些特定动作拉伸之后，他就改善血液循环，改善这些气血，它可以消除这些症状。
春春：相对来说，你们要记住偏阴经的问题偏深层一点，偏深层一点的时间就会久一点。病邪的入里一定是层层递进，先从阳经，从外层一步步到里层，那么去邪也是从里层，越靠里相对来说去邪气需要花费的功夫越大，需要的时间越久，不管你是吃药还是健身，是一样的道理。病一定分一个浅层和深层，分一个长期性还是临时性的病，突然性的一些病相对来说比较好调，年轻一点的相对来说好调，壮一点的好调，气血充足的好调。
咱们里头翻湿疹的非常多，我是翻过疹子，你现阶段还能不断的往出拱是好事还是坏事？我觉得好事儿，其实还是有力量能顶出来的。其实很多人的邪气是攒在土里头的，外面看不出来，看似好像没有症状，但不一定是好事。其实能顶出来，包括很多人脚气臭脚受不了，其实你会发现脚气和汗脚，还有臭脚都是年轻人，年纪五十往上脚就干了，其实是下台阶了。
你现在能顶，顺着健身让它进一步的疏通，通了以后，他就不往那老有垃圾了。就跟一个房间有湿气，有邪气，很多人现在可爱说有湿气了，祛湿，祛湿的根本是啥？它一定是让阳气旺一点，太阳照进去。你的身体的太阳就是阳气，你气机流通起来，经络顺畅起来，转起来，你这个问题随着得明健身去给它整体慢慢拉，因为你现在气机还是OK的，还能顶出来，你把整个的不调拉开，没有生湿气的缘由了。
问题3：党英问整体的肤色发黄，贫血还血瘀，表现在舌下青，手上大鱼际青，这样的情况应该怎么去系统的锻炼？
许医师：首先说皮肤发黄，皮肤发黄一般我们责之为胆和胃，为什么说黄疸呢？其实黄疸有一个字，就是胆，这个是比较方便记忆，肝郁并且克了脾胃，整个皮肤它就会发黄，脾主的颜色就是黄色。咱们正常的皮肤应该是那种黄里透一点点红，有光泽。如果说脾土稍微庸滞了，他整个就是那种蜡黄色，没有光泽，而且脾属土，肝属木，基本上他一虚，木来一克，那么你会有其他的这种症状，所以说你第一点就是脾胃不好。
第二个说贫血，手上鱼际有青筋，贫血西医上讲血红蛋白比较低，其实从中医上讲，就是你对这种东西的摄入能力比较差，同样吃一些东西，你就吸收不了，转化不过来，转化不成血红蛋白。所以还是脾胃问题。手上青筋，大鱼际对应就是小腹部，中间这一块有瘀有寒有结。所以说你这些症状就是刚才讲了脾胃，你把胃经针对性的拉开，把肝经这块拉开，把小腹部这块让它通一通，暖一暖。气血往下一回，整个症状就会好一些。所以我觉得就针对这两个脏腑，这两个经络进行一些健身会好一些。
春春：基础班到时候也会给大家配一些食疗方，比如说气血汤，补气血的，气血汤对咱会员开放。我一个朋友他的媳妇生产了没奶，气血弱，补不上去，我就给他一个气血方，喝了二十天去医院检查，医生说他媳妇气血补的很好。
还有他说的舌下青，手上大鱼际青，你们现在都可以看自己的大鱼际，把自己的小手手拿出来，看一下大鱼际，什么叫大鱼际啊？大指一侧叫大鱼际，小指一侧叫小鱼际，给你们讲一点点手诊。
其实你们发现答疑课我跟小许经常给你们透露很多知识，有没有这感觉啊？有觉得学到知识的扣1，我其实就是这么一点点学过来的，我从二期之后，老师的每一次讲课都会某一个点让我很触发，我就会把学到这个点给别人再讲出去，然后我就发现很多东西就学到我肚子，这是我在得明学习中医的一个经验，大家可以去用。青主什么？你们往脑子里记，每次上完课不要就听了个热闹，自己回头脑子啥也没记啥，学知识很开心的，我告诉你这个是无价的。
青主寒主淤，寒+淤。你看女性一般大鱼际很多发青，尤其现代小年轻女性，越来越后面偏年轻一点的人，很多这样子的，就是大鱼际的位置。咱拿手掌来说，上面中间下面，一边看肠胃好不好看中心，天地人三才，智慧线，感情线，生命线。上面其实就是心肺，上焦，中间脾胃，下面就是小腹肝肾。大鱼际位置出现异样，比如说青，那么一定对应哪儿，哪儿有问题？一定对应小腹有问题。你们要知道小腹是我们能量的源泉，这个地方一定要通顺，一定要让好的气血在里头，它才能供与人相对比较活跃的状态，活得更好。小腹一停一寒一淤没个好，你就别想什么，你能活得多么的欢实，很重要。包括他说的舌下青筋也是一样，舌下的青筋偏深层一点，也是对应小腹深层的一些瘀滞。
小禾严重的痛经，以前还有个腺肌症的，腺肌症好像比痛经还要更严重一些，都是女性体现在小腹位置上的一些问题，小腹的瘀滞，通过得明健身不断的动腿，咱们一直讲上下齐练，为什么？既然小腹为什么不光练腿呢？因为咱们要建立循环，不能只盯着一块儿局部，这个循环不建立起来，就跟一个企业里头光让生产部门好，或者说光让销售部门好，可能吗？不行，我们一定是上下齐练，通过不断的动肩动胯，动腿动胳膊，最终让你的循环转起来，转起来你会发现一层层在开。你们现在开始练得明健身，我给一个建议，现在可以给自己拍个面照，舌照，手照，练三个月回头再对比一下，你就会发现巨大的变化，有的手纹线都会发生变化。比如说颜色、最容易变的先是颜色。你的气机旺了，你的颜色会慢慢变亮，由青变成慢慢的粉或者亮起来，从原来斑驳的状态变均匀，吃药也是一样的道理，颜色，光泽，干湿程度它都会有变化。很多人都已经在咱们二十五期基础班了，强烈建议你们拍一个，很有意义。
问题4：网络说练迈毛和平举高抬腿一个多月，每天各三百个，有胆囊结石和前列腺增生。今天中午胆囊炎发作了，前列腺增生、尿频、小腹胀痛，需要注意点什么？
许医师：这个患者肯定是个男性，尿频，前列腺增生，中年稍微压力大一点或者说久坐办公室的很常见。很有意思的一点就是我们讲的向心性凝缩，其实四面八方都是向心性。男性下面有问题就是前列腺肥大，不顺畅，上面也一定会有反应，心口肯定是不开的，在舌头上也会反应出来。我们从中医角度调理它，我们不光盯着小肚子，像刚才春姐说的为啥不光练肚子，包括吃中药，或者去外面调理有的人会说疯狂的利尿，或者疯狂的想把这个地方通开，其实效果都不好。从我们健身角度其实更好理解，就是你要建立循环，下面的压力分一部分到上面，是不是下面压力也小了，这是第一。第二就是看着是膀胱，看着是前列腺一个地方，其实我们讲经络健身，经络是有触手的，它伸到了很远的地方，你光盯着鱿鱼的大脑袋摁没有用，有时候通过它的触角逗逗他，勾一勾他的症状能缓解。膀胱经走整个人后背，从后脑勺走到脚后跟，这种病患我觉得非常适合健身的这些动作，把整个经络拉伸开，阳气运转开，能缓解他这一小块的症状。
春春：咱们男会员不多，但是男会员的效果都离奇的好，我们有时候觉得男的为什么感觉一练就容易出效果。其实男的相对来说要比女的还是要壮一点，虽然他们也会有问题，但男的容易折，你们一定要注意，男女有非常大区别，女的有时候病病殃殃，天天难受，但是你发现虽然病病殃殃但活还挺久，但男人容易折，就某一个点直接卡死，他硬的嘛，男女比作伞的话，女人是伞上面那个布，男人是伞杆子，伞杆子一折，他就可能嗝儿了，他压死可能直接就倒了。男人猝死各方面的相对来说猝死率或者出这种问题比女性要高，要么就没问题，男的一出问题就是非常大的问题，瞬间就倒了。其实按理说男性们好像不太注重健康，相对来说，不如女性对健康的关注度高，男性对身体的感知稍微的木讷一点，对身体很多事儿没有感知。
我刚才画了一个（像长方形），你们可以去理解，这是人体的躯干，四个角，然后这个（中间加一竖）你可以想成一个工字，你看我们都是离心式的，得明健身还有一个非常重要的概念就是离心式锻炼，还有一个词叫绽放。人生病是向心性凝缩，都往一块皱，心越来越紧，人越来越局促，溜肩，驼背，塌腰等等等等，思想也越来越不开放，不愿意出去，不愿意跟人交流。我们得明健身讲究第一个离心式锻炼，我们所有的练都是让往外去发力，肩肘腕同时发力向外伸出，我们平举为什么是肩肘腕同时发力向外伸出？它就是反着我们的向心性凝缩去走。同时我们要求大家要绽放，要张开，去拥抱、去尝试更多的东西，变的无私，愿意去奉献，不要是一种自私自利的状态，愿意打开自己，目的都是让你整个人的肉身和灵体共同获得一个张开的状态，不简单哦。
问题5：柔和水46岁，牙龈萎缩严重，白发掉发，中下腹胀，打长嗝，嗳气严重，尤其是打嗝以后右下小腹里有时候会自动抽动，转动或者往里吸，胃上部偶尔会闷疼。右脚掌前半部分长肉刺儿，脚后跟干裂。身体右和左不一样，右侧咽喉炎、大牙会疼、腰疼等等，还有胆囊息肉，咳嗽也从右侧喉咙出痰等等。还有一个基础病史，十来年前出过车祸摘除过脾脏。
许医师：这个患者症状确实比较多，从头到脚都有，一个最主要的点也是平时看诊最常见的，就是患者对自己的身体感知非常敏锐，能把肠胃的这种感觉都描述出来，其实只要这种特别敏感的人，肠胃都不好，问题都在肠胃这块，就是现在大家流行讲这种高敏感人格，其实就是有点弱，气团有点回缩了，对风吹草动都感到敏感，他对自己也一样，有些人可能肠胃好的吃点不合适的咕噜咕噜肚子胀，上个厕所好了；他可能会觉得好像这拧了一下，而这儿还上气儿，还能具体到哪个位置，这种就是整体气血偏弱一点的表现，包括你说脚后根开裂，其他的症状刚才也说了很多，有肠胃的，有白头发，还有牙龈，牙龈的话就是肠胃，牙跟肠胃关系很大，有的人会说跟肾关系大，可以说和肾的关系大，但肾是根儿，肾主牙齿，但是一般情况下，除非你老到一定岁数了，我们先不考虑为肾。我们先由表及里一点点来，优先考虑就是肠胃，而且你本身就有肠胃的症状，所以先不要太担心这块东西。白头发中医上讲发为血之余，你气血虚了，气血弱了，你怎么会长乌黑茂密的头发呢？看到最后第一整个人太弱就很敏感，对所有症状很敏感。第二就是脾胃运转不开。所以我觉得还是要整体调理，健身也好，各方面也好，还是要整体入手，因为症状确实有点多，比较杂。
春春：为啥我一直给大家说“下手速修犹太迟”，真是这样，年龄往大走无可避免，如果你从小身体就差，随着年龄往大走，会越来越差。如果不找好方法，一定是越来越差，按起葫芦浮起瓢，你就会发现怎么浑身都是病，我昨天说的那个比方，水浅了鱼都跃起来了，鱼都出来了。培护真气的过程是一个不容易的过程，但是越早开始越好，在锻炼的过程，该补益补益，该锻炼锻炼，越不练，越不去调，它只能进入越来越差的状态。
人活一辈子不容易，一定要让自己活出来一个好状态，不要活的死气白赖的，病殃殃的，其实你很难受，你会发现周围人也难受，人最不愿意就是跟病人一直处，最亲的人见了病人，他也是堵。人的天性没办法。
问题6：星河流转说做完高抬腿，大腿与腹部连接的位置有顶感，正常吗？之前脚腕扭伤，医生说髋关节外旋。
许医师：脚踝扭伤很多时候确实就是腰这块的问题，它从腰这块过来，这条筋它就不顺。但是我们平时又不是用大腿根走路，我们是用脚接触在地上走路，所以肯定是最末端的最容易受伤。但是你循着这个根走，问题都在腰这块。其实很多老外发现了，西医也发现了，就是那些康复训练说改善外八字内八字，也就是让你内扣一下，或者外掰一下，就一些这种小技巧。他就发起了这个问题，不再说脚上跟踝上，他还是在整个走路姿势，惯性你的身体的这种体态上。所以你平时根据咱们得明健身理念，把身形正了，再做一些针对性的锻炼，效果会更好。一定要把身形先架起来，四关都撑起来，然后再去做动作，能改善你这种容易受伤的体质。
春春：外旋的根儿就是因为他这一侧，有的人是两侧都会，有的人是单侧，人体是两套系统互为备份的，比如十二正经，左侧有十二条经，右侧也有十二条经，他这个是单侧朝外，是被谁拽的？胆经，外八内八其实就是咱们俗话说的有一侧偏外八，他就是从腰胯这个地方已经是朝外着了。他应该好好在自己的位置上，他跑别人位置上去干什么？所有的骨都是被筋束着的，都有筋，深层就是经脉，他其实是被另外一条筋给拽的。老师来了，欢迎老师，把这个问题交给老师来答。
师：讲的非常好，都讲上课了，从答疑到讲课，我都不好意思插进来。你们觉得春春讲的怎么样，你们听明白了没？
生：非常好，特别好……
师：我觉得讲的深入浅出，引人入胜，把得明健身的原理告诉你们，也是把健康的密码告诉你们，其实这个道理很简单，大道至简，我们得明健身就是想把这个简单的道理，大道至简这个大道告诉你，身体运行的大气，真气，阳气告诉你。
现在咱先做俩统计，对于一个月内接触得明健身的，你算一算接触了多少天，你把天数扣下来我看看，超过三个月的就别扣了。初次接触得明健身的，扣在公屏上说说你们对得明健身的印象是什么，你最想说的一句话。因为我们希望加快步伐向外走，在这个行业我们都深耕十年了，主要是用心，一是理论体系的搭建，整个实践效果的检验，基础会员的发展，基本整个的外在骨架和内在的内容，还有效果，我们反复去推演深耕，觉得我们到时候应该是让更多人了解、知道得明健身。通过得明健身理论可以实践起来帮助他们获得健康。
    生：艾瑞说效果显著，七八年的便秘基本上改善了。苏海俊说得明健身太棒了。海燕说简单，DYY说方便，温暖阳光说相见恨晚，一缕阳光说通俗易懂，简单效果好，妙云说方便，简单有效……
师：为了能够让更广大的老百姓知道得明健身，并且能够相信得明健身，练起来。首先我们得让大家见到，之后你们得相信，相信之后你们得练，这三步走其实很难的。现在整个的大环境你们也知道，老师这个春节都没闲着，我亲自下场公众号，亲自写文章，亲自当客服，亲自加人，私信，很多都是我加进来的，我递到群里面，我还去回访，去把跟老百姓接近这个流程，网上接触老百姓这个流程摸索出来。他们管我叫老师，你们也可以叫我大千老师，大千杂谈就是我亲自操作，很多人以为有助手，你是大千老师的助理吗？实际那是我本人。我觉得老百姓应该需要我们，首先老百姓需要健康，我们通过十年的深耕和我二十年的临床，我觉得带着大家找到了一条通向健康之路，拿到了这个健康密码。
你们可以在咱网站，里面有大量的文章和成功案例都是咱们的学员这十年写的，每一篇都是原汁原味。同时你们也可以下载得明健身APP，现在除了华为有些问题，其他平台都上了，华为原先也上了，后来下架了，过些时间也会上。下载APP对于非会员来说，可以看我们的公益直播。如果说你有幸成为得明会员，比如报了基础班，报小无余等等等等，你成为会员就可以去看我们内部课，跟我们的会员在一起沟通学习，分享健康的快乐。这次咱们这个基础班，这两天都在进行答疑会，昨天春总讲的，我感觉讲的非常好，听的我都很感动，刚才我也是全程来听。红红，大家提两个问题，我象征性回答一下。
红红：刚才那问题还没答，右侧髋关节外旋，他做完高抬腿大腿和腹部连接位置有顶胀感，他问正不正常。医生说他髋关节外旋。
师：什么叫髋关节外旋，怎么外旋？小许
许医师：就相当于我们做一个稍息的动作，右脚伸出去，那个髋关节的动作。
师：那个是髋关节外旋，就是外八嘛。这个问题我这样跟大家说啊，想要正骨必须正筋，这个你们理解吗？外面所有的正骨，其实关键应该正筋，因为筋束着骨，你知道的骨骼、大骨头是被筋包绕着，骨骼的不正都是由于筋抻拉拽不调导致。所以说外旋应该正筋，而不是去正骨。有很多正骨的腰椎、胸椎，颈椎，尤其是腰椎正回来之后又回来了，为什么呢？筋不调。咱们中医讲内外相应，很多腰椎的问题，都是腹有结导致的。腹中有结拽着腰，导致腰出问题，甚至腰椎出问题，这都是一个整体的。
你的外旋，我给你表演一下，很多人这个地方（后臀）无力要泄劲了，一松是不是外旋吗？腰塌，屁股无力，这个人很快就外旋了，这地方的筋就松弛了，知道吗？你看老师是不是外旋了，脚八字，那怎么正过来呢？很简单，正身形，要去处理这条筋，那怎么办？看老师，是不就正过来了？这地方（后臀）要使上劲儿，就是咱们得明健身讲的正身形，你看老师正不正，如果你这个外旋，什么叫外旋，看到没有，马上就塌了，大多数人塌腰，一塌腰肚子一大身形不正，马上就外旋，凡是髋关节外旋的都是八字脚，腰塌，肚子大。人马上就泄劲儿了，他的生命力就不行了，阳气就起不来了，脸也会塌，胸也会塌，肚子会大，腰会塌，腰椎问题就会很严重，腿慢慢的会发沉，没劲儿，因为这条大筋叫足太阳膀胱经，后边是足太阳膀胱经，侧面是足少阳胆经，这两条阳经如果一个泄了劲儿了之后，这个人废跑，一旦腰塌，肚子大，这人就废了，身体健康马上就出问题，所以说咱们得明健身讲究练三阳经，后面这一条，侧面这一条，前面这一条三阳经，前面的胃经，侧面胆经，后面的太阳经，三阳经练起来，人马上就焕然一新。咱们基础班，火箭班，包括量子班，都是要锻炼三阳经为主。咱们从基础班就会教大家正身形。
问题7：90后说老师，我每天早上和中午练习高抬腿以及迈毛各一百个，锻炼以后出汗，身体发热，但练习后夜晚存在入睡困难的现象，原来睡眠不太好，但不会存在每晚三点仍睡不着。想问为什么会存在这个问题，如何解决？我坚信得明健身的好处。
师：他一天练多少次，睡眠问题解决不了？多大？男女？
红红：早上和中午两遍，各一百，合起来一天相当四百个。90后可以说一下你的性别，在评论区补充一下。
90后：男，五十六岁。
师：谁说是九零后的，一般年轻人稍微动起来都能马上就入睡，那五十多岁，六十岁，遇到了好几个睡不着的，动了也睡不着，为什么？你们知道吗？两个原因，公益放出来的，我只能说到这儿，其实这个问题需要深入来剖。首先上岁数，五十岁以后，经脉堵的已经很死了，说句难听的话叫木已成舟，他那边有个死疙瘩，可能拍片拍不到，腹里肌肉致密，摸一摸肚子就知道了，硬不硬？凉不凉？胀不胀？腿沉不沉？都代表五十岁以后这个人都定型了，江山易改本性难移，三十不豪，四十不富，五十将来寻死路，啥意思？到了五十岁知天命之年了，就是我公众号有人回你这个可能对人有帮助，七八十岁不可能彻底好，给我下了这个结论。问你们如果七八十岁，八九十岁还好使，你觉得他还会有老病死吗？对吧？什么问题都是到了上岁数难以解决。无论中医西医，都难以解决？说的难听话土埋半截了，都埋没脖了，叫大限将至，什么招都不好使，只能是延缓，或者稍微减轻。
现实就是很残酷，所以说下手速修犹太迟，刚才春春也说了，想搞健康趁早，晚了都来不及了。你们都不信我说我们每个人都后悔来晚了。首先越晚锻炼效果越差，这是一定的，但是一定会有效果，你只要练就有效果，铁杵还能磨成针呢。年轻人练三天就有效果，你可能要练三十天。我并不是鼓励五六十岁就无所作为，你们可能要花更多的时间进行锻炼。第二个原因，当你没锻炼开的时候，本身你就有可能出现气血不足，尤其是阴血不足，导致你失眠问题得不到根本解决。所以说得明健身是两手，一手让你通顺。一手让你补充能量，补充真气，补充气血。两手抓，两手都要硬。对于年轻人气血尚可的锻炼就行。对于气血虚衰，阴血不足的上年岁的，你还要补充能量，两手抓两手都要硬，一手补充能量，一手锻炼通顺性了。我们讲的既通又补，就是要吃的好，还要锻炼的好。你看所有健康人都是能吃能动，才真正健康，任何事物，任何一个动物都是，天天能跑能吃身体好，这是不是一个基本要求？不能吃不能动，你觉得他可能身体好吗？顺着那个大方向，就是动，要能动、会动、敢动，能坚持动就是得明健身最好，起码我是这样认为的。原先早年我也站桩，所有的功法外边的我也都学了个遍，你们踩的坑我都踩坑，我也是全国跑寻找大道，寻找钥匙，最后安家落户在得明健身。我也给人看病，给人扎针灸，什么都搞不住，最终是落户得明健身，是经脉健身，不是撸铁，也跟传统养生功有所区别，伪传统养生功讲究静定收敛气沉，咱们跟他正好相反，讲究绽放，要打开，要跟天地连通。
一动一补，补是什么？就是咱们这么多年药食同源的奇家系列，奇真、奇壮、奇猛、奇悦、奇风，针对不同人群补充气血，补充真气，调畅气机，一个是自己去主动锻炼，一个是通过后天食补，补充精力体力，补充气血。
刚才有个O型腿的问题，我看了，我再说一下，O型腿不是膀胱经，是内侧的肝经。成龙就是O型腿，为什么会形成这样？很简单，内侧有三条阴经叫肝经，肾经和脾经，他们缩短了之后，把里面这个给拽的，你要往里拽，你看这儿有条线起来扽着，我这一扽是不是就起来了，就像提线木偶一样，它慢慢的内侧越来越扽的厉害，就这样了。还有X型腿是怎么回事呢？还有X型腿，女的，这个地方夹的狠，气夹的狠，外边阳经扽不开，如果阳经一扽是不是就摆脱X型腿了。所以说X型腿的阳气不足，胆气不足，O形腿内里有结拽的。为什么咱们立足于经脉健身呢？你学好了经脉，这些病症、现象，你就能很好的解决。
春春：论坛上有之前咱们在喜马拉雅上讲课讲的关于o型腿、X型腿以及腰等等这些身形问题的直播课，大家都可以去搜一下。
师：你看我们的小升阳操，你们会发现，为什么会有抖腿动作？就是把你无论是外侧还是内侧的凝缩，向里缩皮筋缩的这个趋势通过抖腿的动作向外释放，无论是外侧还是内侧的皮筋抖开之后是不是筋正骨正，人腿就筷子腿了，是不是？一般筷子腿都没有受过太大的折，你知道吗？家庭优渥的，父母经济好的很容易腿特直特顺，你们找对象也要找腿直腿顺的，腿直腿顺代表下焦顺，看周迅，腿不好看代表下焦不通顺。我讲两个就行了，其他的交给春春。
春春：老师刚才回答的太多。关于这个你们去搜，讲的很详细的，一节课都在讲X型腿和O型腿的，都是能正过来的，包括刚才有个拇指外翻，有的还动手术切，其实都是由于经脉不调拽的，慢慢不调，长期不调，本身是脏腑，经脉不调，然后到把筋给它变形，直到把骨变形。那么反过来也是，你慢慢的把经脉调顺了，筋它会顺，筋顺了以后会拽着骨往顺了去走。我之前的大指就是外翻，现在就正了很多。我以前穿拖鞋，因为穿鞋你看不见脚丫子，穿拖鞋时候发现我的脚就直接朝外侧。因为拇指外翻，内侧这个鞋都没有脚指头，现在练这么多年以后，我发现它能撑开在拖鞋的前面，现在不明显了，以前很明显。
师：我再回答一个最简单的，三句话两句话的问题，我看有一个一直在问漏尿。
漏尿就是足太阳膀胱经压迫尿泡，导致膀胱受到挤压之后功能失常而产生漏尿。你只要把足太阳膀胱经解开，不再压迫膀胱，漏尿的问题就迎刃而解了，就这么简单。从经脉理论上来看，就是这么一个。如果说通过锻炼的话，你就把下焦打开，打开就不压迫了。很多下焦的问题就是小腹的问题，都是由于压迫导致，一是压迫导致不通，第二是不通导致气血假性虚弱，粮食运不进去，里边是不是就虚弱了？脏腑功能得不到气血的滋养，是不是就变弱了啊？
问题7：云裳说站一会儿腰酸，腹部坠胀，少气懒言，还有胃下垂，可不可以练？
春春：你这不是可不可以练的问题，太可以了，你是太需要练了，很多人问我可不可以练，你不练怎么办呀？有些人身体有很多的病症，其实挺痛苦的。从小孩就开始腰不好了，腰不好的人太多了，年龄小的小学生都有腰突的，腰突就那叫骨盆前倾，腰不用，他为什么弱呀？就跟一个孩子，你从来不锻炼他他能强吗？现在人不用腰，你知道吗？从来不用，几乎不用，也不用，为啥得明健身这么适合大家呢？大家现在动胳膊动腿太少了，为什么各种病症都出来了，你们想想，你们还有动胳膊动手动腿的机会吗？太少太少了。所以说像这种腰的问题，跟你们说一个非常重要的点，腰的问题不在腰上，你们可以看“就是得明”公众号里头写，腰的问题不在腰上，腰的问题在于脏腑里头结不通，堵，拽，把腰往里拽。因为我刚说了，你又不用它，它是不是就变成一个弱的，本来他如果硬，别人即使有腹结想拽他，是不是还要费劲儿呢？相对来说，你要成天练他，是不是不容易被里头的腹结拽动？那你这腰一没劲儿，腹结是不是把你往前拽？道理是不是很好懂？你看咱们是整体练，肯定也要练腰，尤其到后期练腰非常重要。咱们正身形里头就有一个拔腰，你们知道有个拔项，咱们还有一个重要的拔腰，就得让腰变强，同时通腹，刚才一直说了得明健身锻炼的是经脉，调的是脏腑，调的是通顺性，让身体转起来。
他说的腹部坠胀，为什么坠胀？里头堵了呀，拽呀。少气懒言，阳气都被憋在里头了，你哪来的劲儿去说呀？你不是没劲儿，你是劲儿都堵里头，憋里头了，现在人基本都是这样。我昨天说的应该是油尽灯枯的，结果都是蜡烛还有这么长一截，火苗被压完，剩一点点在那很微弱的烧，你现在就是要把压住你的这个东西给它调开，通过锻炼给它调开，火苗是不是就烧旺了？就跟一堆柴压死在那，我们把它捅鼓捅鼓，把它支棱起来，不要挤在里头，是不是柴火也能充分的燃烧了，充分燃烧是不是热量就出来了？对于人体来说，这个热量就是有能量，有劲儿了。胃下垂就说明整个你的气机因为堵，导致已经有虚的问题存在了。
问题8：建阳是高度近视加散光八百到一千度，日常办公需要看电脑，通过得明健身有哪些方法可以恢复视力？
春春：关于视力的，你们近视度数高一点的可以说说。近视加散光又能讲一节课，你们可以去搜一下网上的近视，其实近视和散光所有外在五官上的病都是内里不调导致的，你们记住这个点。近视不就是眼珠子往外凸嘛，他为什么往外凸？就是里头堵，把眼珠子往外顶。所有的经脉，你看不见他，但是他都有无形的一个力量在里头，他会去把你这个眼珠子往外顶，顶了以后就是近视，顶的越严重，近视程度越高。
你不只是近视的问题，我跟你讲，你一定存在腑里不调的问题，腑里不调可能是你更要去关注的东西。得明健身咱们很多会员相对来说比较高度的，小黑、依依，咱跟前的，咱知道的，摘掉眼镜，依依好像是减了两百，都有在度数往下走。完全跟人家没有近视的人不一样，你这度数又如此之高，还有散光，相对来说，只能说是让你度数往下走一走，或者不再严重，或者说你发现不依赖眼镜也是可以的。
问题9：蓝色悠悠，眼睛经常有干涩分泌物，偏头痛。
许医师：眼睛只要干涩，主要是因为肝血不足，因为肝开窍于目，所以说你会觉得眼睛缺乏濡润，所以很多人滴眼药水，其实就是要一个润。但是你再多的外在的也不如自己的气血的濡润效果。
这是第一个是肝的问题。第二个偏头痛，咱们单侧问题，侧面都责之于肝胆，再加上它本身是上面的问题，所以从大的角度来看，下焦不通，气血顶在上面有这种偏头痛，造成头痛。同时你下焦不通，不通时间长了也会虚。就像老师今天讲五十多岁的人阴血不足，再加上经脉堵，然后气血聚在上面头疼。但是堵又加虚，阴血虚又没有办法上来濡养你的眼球。所以说整个就是肝血不足，肝经不畅，主要是这一块。咱们通过得明健身对肝经的拉伸，然后我们可能用奇家，喝进去再给你润一下，填补一下缺损的气血，我觉得效果会更好。
春春：你如果没有别的综合性的问题，这个问题是比较好解的。
问题10：安祥说睡眠的时候经常左鼻孔不通气。
许医师：鼻孔不通气第一点就是说肺，肺主呼吸，开窍于鼻，肺气不通畅。第二再往大了看就是心口这块，为什么咱们得明健身让大家离心式拉伸平举，五爪弓，立掌，让大家把心口撑开，心口既有主动脉跟心脏有关，又有呼吸道和呼吸有关，还有胃的贲门，也跟胃口有关。所以说你鼻子也和胃和心口，还有肺都相关，你就是针对把你胸口上焦打开，气血一贯注，鼻塞就会好一些。
春春：现在人五官病越来越多，眼睛，鼻子，小孩儿就开始近视、散光、鼻炎、牙齿不正、黑牙、蛀牙，上了年纪有的耳鸣、耳朵里头老流水等等等等，都是身体里头不调。有鼻不闻香臭，从小就鼻不闻香臭，都是阳气憋住了。
现在这个社会环境真的是太需要得明了，从小父母能早点接触，然后能带着孩子共同去接触得明太重要了。你们有小孩子可以进咱们夏令营群，那相当于是个育儿群。
问题11：南方说是过敏，眼睛内角痒，然后鼻子，嗓子都会偶尔痒。
许医师：首先第一个眼睛内痒，眼睛内子我们一般责之于心，和心的关系大一些。当然了，本身来讲目内眦这块过很多的经脉，
比如说小肠经，胃经，膀胱经从这里发出的，只不过一个向上一个向下，其实和很多关系有关，但是我们更多的就是说目内眦朝内这块和心的关系大一些，所以说可能是有心火，或者心口这块。第二个鼻子痒、嗓子痒，鼻子就还是刚才那个问题，嗓子这块也是，整个鼻子嗓子都是从这块儿寻上来的，心口，所以说把整个上焦你给它通了，然后给撑开了，这些地方可以很好的解决，都不是特别的复杂。
春春：这个痒那个痒，其实就是阳气在里头压的太厉害，出不来，那个地方气机都过不去，他老有个东西在那挠挠，挠，挠挠，你想为什么就小小一个劲儿微微的去挠你，是不是老痒。那地方变宽敞了，气血旺了，他就不会有这个痒了，整体阳气憋在里了。
问题12：这个问题可能是很多爱美的女性关注的问题，青青草问头部太阳穴凹陷，通过四肢离心式拉伸可以改善或者治愈吗？
春春：太阳穴是哪条经？应该是哪条经起来，太阳穴就能起来呀？我告诉你们，跟得明你就是中医大拿，回头啥病你都知道啥原因，跟得明学中医太简单了，了解人体太简单了，解决病症方向也太容易了，你自己都能是个家庭小医生了，咱们很多会员现在都是家庭小医生。胆经嘛，太阳穴凹一般有肝胆的问题。一般说天庭饱满地可方圆，天庭一个是这（额头），一个其实是头围，头围撑起来人好看，是不是就是这样，我其实是稍微不那么圆的，但是比之前好太多了，以前我都不愿意照照片。其实很多时候我们是从小带了很多问题，说实话也不容易，其实我最初练得明健身的时候，有时候说起自己的过去，还真的是挺苦的。
你这个地方一定是胆气旺，气机旺给撑开的，为什么小孩子都是圆乎乎的，你看小孩子有凹的吗？他可能长大会凹，但他小的时候气血饱满，气能顶住，所以气机很重要。得明健身不就在练气机吗？越早练你会发现越容易，咱们很多人面相都变了，北京组青莲姐的面相变到什么程度，她也得有四五十岁了，现在变的就是原有的照片过安检的时候，人家已经不认她这个脸了。你说这个面相改变有多大？咱这个改可不是靠整容、医美的玩意儿整起来的，咱就是靠自己把自己家里头气养起来了变化的，鼻梁挺，很多人鼻梁练起来的，要换身份证。这个越年轻越好，越年轻相对来说越容易练出来效果。
问题13：春风化雨提的，如果我们直播间有备孕或怀孕的伙伴们可以听一下，她问备孕或怀孕期间可不可以练习？
春春：这个就相当于你有事的时候，比如说我这段时间有事，我没有时间过来练，其实没有时间，你也可以先自己练，尽量不要停啊，是可以延期的，找组长给你打申请，她给把这关了，到期后你再找组长。其实咱们好多孕妈怀孕期间照练不误，因为咱非常的安全，而且练了后对孩子非常好。这个你自己定，是可以申请。
问题14：乐天问身上有结节，有血尿，很多年了，还能锻炼吗？从小就一直有口臭，医院查不出原因，老师能否讲一下可能的原因？
许医师：能练，其实这答案就在问题里，你都问能不能练，肯定能练。只要你不是完全下不了床那种，你都能练。
春春：你还别说这话，咱陕西雨蝶不就是下不来床，她老公硬给她报个咱们健身班，四、五期的，那就是医生不让我练，我偏练，腰椎间盘完全好了，换了个人。
许医师：咱们就是能练就是要练。你结节这个问题，它其实就是整个循环不好了，哪儿都堵哪儿有结节。这个就非常适合锻炼，运动就是能够生阳，运动能够促进气血的循环。通过加速气血，血液也好，他噔噔就把这些不通的给你打过去了，这是第一个。
第二个她刚才还有口臭，其实就是肠胃的问题，整个肠道系统紊乱，它呕在那的问题，吃东西不消化发味儿，可能你不吃东西它也臭，你肠道里边还有东西，你不可能做到整个肠道那么干净，人的肠道没那么干净。各种菌群都有，但是你要让人家和谐了，中医上讲得顺肠，得和谐了，不然的话他会总会有味儿，所以就是肠胃这块的问题。
血尿很多年的话，你要去医院的话，就是尿路感染，基本上都不用检查了，因为都看到血了，有的人还得化验一下，有没有几个+号。血尿其实就是他把膀胱这块压的太厉害了，以至于一些精华甚至血都出来，膀胱这一块正常来讲应该是尿液，不能说特别清澈吧，
但是他就是把你消化的东西给你吸收一些精华之后，剩下一些糟粕。
但是如果一些不该出来的东西出来了，就说明膀胱它本身出了一些严重的问题，他这个功能有问题，膀胱这一块比较复杂，周围有很多脏腑，有很多经络，被这些东西影响，压迫了它。有些是压迫的出血，不完全说是身体里怎么怎么着，吸收问题。
所以说第一个下焦瘀，第二就是已经到了血分了。我们可以从中医上讲，这个就稍微讲的深了点，大家把血分就理解成更深层次的一点问题吧。所以说你健身这块需要再下些功夫，然后结合其他的咱们一些产品之类的。
春春：能缓解吗？这个给你回答就是肯定会缓解，你只要肯练，因为咱都说了，咱就是在疏通气机，气机疏通了，你会发现很多问题都在向好，所以说这是必然的过程，就是看时间的问题。再有一个点，你去记住，动起来肯定是好的。
直播间里有很多问问题的，咱再挑几个答，时间也比较久了。
明天还有分享会，所以明天分享会也会继续答疑。
问题15：静慧说腿力量不足，腿脚凉，脚木，前脚掌疼，腰痛。
许医师：你这个根儿就在你最后说两个字上，腰痛，腰的问题顺了之后一直会顺到腿，顺到你髋关节，顺到脚踝，小腿，前脚掌。
所以说你关键还是得把腰这些筋先给它掰正了，理顺了。咱们老师今天也讲，就包括骨头也好，其实都是筋扽的不正了，更不用说你其他的这些症状，脚凉可能西医说血液循环问题，这些其实都是经络所管辖的东西之一，你把腰这块的经络理顺了，通过咱们的抻拽拉伸之后，顺行的这些血液这些循环自然就好，症状就会好。
春春：你腰胯的问题解了以后，你不只是腰疼会好，你会发现腿也有劲儿。我上节课说了一个非常重要的话，“真气所过，春暖花开”，这个真气在身体里头，一个是让你灵活的能去动，再一个让你能够有力量，所有的力都来源于充足的气血，手得血则能握，足得血则能行，你为什么没有力量？气血不能顺畅的到达你的这个位置。为什么男人力量就比女人要强？男人的脉络宽啊，女人本身偏柔弱一些。对于一个人来说，为什么有的人有力呢？你们一定要记住啊，气血过到这个地方，这个地方不冷了，不凉了，不木了。到木的程度相对来说是比较严重一点的，就是压迫已经比较重了。
现在很多坐办公室一族，坐一阵子麻了，木了，还有人晚上睡觉，枕着一边胳膊睡手麻了，手木了，很多人有这样的情况，年轻的就有，其实已经说明通顺性出问题了，睡起来，手僵了，晨僵，这些问题都是由于整体的通顺性太差导致。现在人一定要去把健身作为一个主线去抓，而不是说可有可无的，它是主线，它是你必不可少的一个生活标配了，而且是咱们这么有针对性的锻炼，练经脉的这种锻炼。
你这个腰的问题，你刚才说到的很多点你一定需要它是一个整体的，脏腑里头很多的结拽的。系统练当然是最好的，有条件肯定是系统练，你实在是自己不愿意去付出，那你就先练公开的，但是系统练肯定是最好。
问题16：自然生长说他下午连做几组低位的平举高抬腿，晚上全身发热，出汗多，他平时有自汗的情况。
春春：晚上全身发热，首先发热或者说出汗这两个其实是类似的，他是在身体通过动了以后，将通未通之际出现的，锻炼后出汗嘛。我今天在公众号写了一个将通未通，他就会出现这种问题。整体说明他搅动起来了，搅动起来又没有完全通顺就会出现这样。尤其他说平时还容易自汗，动不动就出汗，那么一定是里头有堵的。你们记住啊，莫名的手心热，脚热，就相当于更年期燥热，自汗盗汗等等，它就是由于里头堵了，就这么简单，把里头调开，一层层打开，彻底通了，这些问题都解了。其实它也不一定彻底通，它通到一个阶段问题就都解了。
问题17：leada说是高抬腿六十个上身热。
春春：上身热还不好？你应该想问的是为什么下身没热，是不是？上热下寒，下面腹部堵的太厉害了，通开了以后，整个气机三焦转起来以后，上下就均匀了。正常应该下面是暖和一点，上面凉快一点，这个是比较好的。
问题18：苏黎问血糖高，血脂高怎么解决？
许医师：血糖高，血脂高，传统中医一般认为是肝脾肾的问题，但其实就是脾胃。对于这种糖、油脂的摄入和吸收出现的问题。为啥有的人嘴壮，他吃喝各方面怎么着都没有三高。有的人其实不是饮食习惯的问题，他就是可能一时头晕，精神不好，单位组织体检发现三高了。所以说这块儿就是你把肠胃吸收功能先搞起来，中医上讲脾主生清，它就是血脂高，血糖高的人容易头晕，脾胃运转起来，阳气一升也就清爽了，也就不会再琢磨这个三高了。可能偶尔还有血脂、血压高，但是你没有什么症状，也不用担心。就是先从脾胃入手，通过拉伸，运动，健身，离心式拉伸，把整个肠腹中焦给他撑开，它就好很多。
春春：苏梨，血糖血脂高，必须能逆转，高血压也能逆转，并不是西医说的，必须一辈子服降糖药，降脂药，降血压药才能够，都能够改。
问题19：小野说幼儿园开始就吃不长肉。我以为他问孩子呢，后面说现在二十六岁了，报基础班还能调好吗？
春春：河北燕子在不在？姚一川的妈妈何在？长了几斤了？他就是从小瘦的，燕子告诉他是否可行，用你的亲身经验告诉他。六斤。你们没见燕子，燕子非常瘦，之前七八十斤。老师刚才问对得明的感受，好几个人说他发现系统练以后开始饿了，很多人现在不知道饿，饿是人应该正常有的一个感受，很多人不会饿了，他练了以后为什么就饿了呢？我早上只要跟老师操，本来练之前没有饿的感觉，一练完就饿了。一定让运化转起来，胃口好是关键。
问题20：最后一个问题，刚才评论区有人一直在问班级课程的问题，基础班什么时候开班？谁带？
春春：我答一下，还怀疑纠结的，你们去论坛搜你的病症，给你们点信心，当然完全没想法的我不多说，尤其在纠结的，早锻炼肯定是早受益嘛，关于基础班是什么时候开班，三月十号，下周马上就开始，我们这两天已经整个的进入基础班的准备教学的过程中，整个课程是教练带着学老师的理论的课加一些带操。同时这一届我们会有更多的人力参与进去，老师，我，可能更多的教练共同去带着大家去练，主要授课的内容是老师讲的，助教会带着共同去学习老师的内容。老师这两天就已经给基础班带了三次操，你们也看到有个会员的反馈非常好。咱们是十个核心动作加六个的配合动作，还有各个动作的一些变式。
红红：明天我们还会有一个老学员的分享，关于失眠，精气神不够。明天我们可以听一下老学员的分享，大家看看人家这个锻炼过程和她的一个效果，听别人的故事给自己力量，真的很需要别人的打气哈。因为她已经走过这段路程了，明天听的时候，你们会有一些问题都可以打在评论区，包括今天问了问题的，明天如果有时间会再给大家答一下。
春春：明天我可能也在，就是看一下大家还有没有问题，我看今天有一些也没答完。我跟小许我们俩现在都在果园这边，也会给大家继续答。
基础班，咱们是三千，一年都有回放。上课时间会有早晨和晚上。如果你上班来不及的，早上有六点多的一个跟练，晚上也都有回放，都能跟得上，日常群里也都会带大家。不像人家把课卖给你，给你个课件就不管你了，咱得明非常重要的一个点，我告诉你们，你们进来就会有感受，我们是以养孩子的方式对会员，你们想想你们是怎么养孩子的，我们是以养孩子的方式带每个会员，除非你自己压根不想学，不想练。只要你愿意跟上的，有时候我都觉得咱们教练都是热情过分的，只要你愿意跟，都愿意拉你的状态，
月经量少的是去听一下小禾的第一场分享，苏海郡找你的引路人，让她给你放一下回放。小禾82年的还是83年，多年的痛经都改善，月经现在非常好，月经量差弱少，就是因为你堵了和虚了，补起来就好。
[bookmark: _GoBack]红红：今天就给大家答疑这些，明天晚上七点半继续来听我们的分享以及答疑。分享关于失眠，精神不够的，同时的话她是老学员，她是锻炼过的，听别人的故事给自己力量。所以明天大家来听听，如果有任何问题，可以在评论区去问，今天没有回答的朋友，明天如果有时间还会再给大家答一答。

