20260305基础班26期招生说明会（一）答疑专场
整理人：默兔
主持人：今天是我们25期基础班，逆天改命，一个人也可以扛起自己健康的主题的说明会。给大家说一下，我们二十五期基础班是什么以及具体有什么内容。得明健身，它虽然叫这个名字，但是它不同于普通的健身，我们的主题就是经脉两个字，经脉健身。所以它到底有什么魔力，可以在短时间内就改善我们的健康呢，今天我们请到的第一位嘉宾是得明健身的总教练，春总，她不仅是我们得明健身的总教练，同时也是得明理疗以及产后恢复的负责人，春总多年来在得明健身领域积累了很多的锻炼经验，以及对学员健身的指导经验。今天我们非常有幸能邀请到春总来给我们讲解一下，得明健身是什么？他的核心理念有哪些？对于我们的锻炼价值有什么？
第二位是我们的基础班的教练。在两位教练给大家介绍之后，我们还有答疑环节。现在有请我们的春总春教练来给大家介绍一下。
春春：今天是咱们得明健身的一个说明会，我是总教练，我也是二期的学员，你们知道二期是哪一年吗？得明健身是2016年创立的，是在得明中医的基础上创立的，原来咱们叫德明中医。为什么创立得明健身？因为发现如果不让大家自立自强，真正的自己由内而外的强壮起来，尤其现代人，靠吃药的话越来越无法解决大家的根本性问题，所以大千老师创立的得明健身。
得明健身是大千老师带着得明团队，依据《黄帝内经》《伤寒论》《易经》《道德经》这些中医传统文化的核心思想的指导下，同时结合现代人的体质特点，创立的一套经脉健身体系。2016年到现在整整十年了，这十年来，得明健身不断更新迭代，同时也是众多会员一步步跟着走过来的，他们亲身实践了得明健身。得明健身是不是真的能够帮助大家，解决大家的问题？咱们有非常非常多的成功案例。大家可以去得明论坛上搜，比如有人说他失眠？那你可以去搜一下失眠的分享案例，非常非常的多。每一条分享案例，不管是在月总结，还是结业考试等等，都是大家自己写的。
还有豆包你也可以去问，豆包上也有很多案例。所以目前在经脉健身这个领域，得明已经深耕了十年了。同时得明健身是面向全国性的，不是某一个城市，我们是全国性的。所以大家会发现，你会发现我们有各个地方组，一会儿可以给大家介绍。
得明健身有一个非常有利于现代人的特点，咱们是网络健身。同时得明也是成体系的健身，我们有四班制。大家现在了解到的基础班是我们的入门班级，重点是带大家去练习，养成健身的习惯。
得明健身有几个重要特点，首先最关键的一个是经脉健身，练通经脉的同时，我们讲究身心同健。因为大家都知道身心是一体的，它需要同修同练。
还有一个生活即健身，工作即健身，我们把健身非常好的融入到了大家的工作和生活中。这不得了，说起来非常简单，但是它其实非常的伟大。因为现在整个的社会节奏非常的快，很难抽出来大片的时间去健身房。所以我们讲究把健身融入到生活中去，运用碎片化的时间，让自己的身体整体上台阶。
相对来说还有一个重要特点，好上手，同时还很有效。现在很多人在练咱们的一些公开的动作，比如说平举高抬腿，迈毛等，是不是开始都觉得很简单？慢慢随着你在班级的习练，你会发现把它做到位做标准，其实也是非常不容易的，需要你身体有非常好的整体素质，所以相对来说，对于大多数老百姓，它简单易学，而且高效安全。得明健身是基于拉通经脉的，目的就是让你的关节各方面越来越活，越来越通顺，相对来说好上手且效果来的非常快。
不知道大家有没有注意到，不管是公众号还是视频号，还有抖音小红书，你们都能刷到得明。为什么有这么多人愿意去分享？就是因为大家切实受益了。
我是二期的，现在也将近十年了，加入得明的时候刚生完老二，我婆婆说我跟当初完全两个人了，这是我婆婆的原话。所以说得明健身是逆天改命，很多人都有切身体会，这也就是为什么大家愿意去分享得明健身。我以前性格非常的懦弱，怕事，比如我去找物业理论事情，我都得拉一个厉害的人，站在我前面帮我，我不敢说话，现在他们都不敢相信。
咱们的会员也可以在评论区去写你们真实的改善经历。
还有一个非常有趣的点，你们去论坛或者豆包，比如说你搜失眠，你会发现他出来失眠的帖子，可能失眠好了，同时肠胃的问题也好了，人精神了等等，一系列的问题都会变好。一般医院里治疗是不是你有什么病就治什么病？他只治这一个病，但是在得明你会发现，他不仅这一个问题好了，同时好多问题都好了。
为什么呢？老师当时举过一个特别有趣的例子，一个人，你没钱的时候，你买任何东西，你都得想一想，我可能只能买一个，但当你有钱的时候，我是不是今天可以买个电视，明天可以买个冰箱，这是很好懂的道理。对我们人体来说，我们要什么都能好，基于什么呀？基于你有气血，你气血通顺，你身体的运行是非常良性的，它进入一个比较高效的运转的状态，它就良性的运转起来了，它就更容易产生更好的气血，或者说我们说真气。
外面不太说真气，其实咱们得明健身练的就是真气。一好百好，你就发现神奇了，这个人变了，他不再是个病人了，所以说人要养出真气，养足真气养足气血，自然百病可疗愈。这是根本，这也是得明健身一直牢牢抓住的一个点。
得明健身不是头痛医头脚痛医脚，而是在竖正气，理三焦，通百脉，这是核心。咱们抓住核心点所在，你身体原本就有的真气，通过得明经脉健身，一点点的给你培养起来，唤醒，让你重新的复活。今天老师在基础班带操的时候说什么我又行了，你会发现练了得明健身以后，你原来不行的事情，你又行了；你不敢的事，你又敢了，你再也不怕病了，心安而无惧，不再害怕病的问题了。这应该是得明人非常有感受的一个点。
我以前没来得明前，我就喜欢中医，我一般就是找方法解某一个点，全是在病上下文章，现在再也没有这个问题了。十年了都没去过医院，也从来没有因为孩子生病什么的去医院。得明不只是健身的地方，现在大部分人不知道，人是有灵性的，有精气神，有真气，人不是一个物件。
老师经常说的一句话，真气所过春暖花开，就说你的真气流转到你所有的地方以后，你发现你的问题自然而然得到解决。这句话应该是得明人几乎人人都知道的一句话，非常重要。你只要有问题的点，一定是真气无法到达的点，真气为什么无法到达？因为前方被堵了，你并不是没有。正常人去世应该是油尽灯枯，自然而然的，他燃烧完了，人寿命也到了，我这一生也就过得充分了。但是现在人由于整个社会的大环境以及自己的生活习惯等等方面影响，导致油没烧完，火苗被压住了，猝死，突然没了，这是非常要命的一个点。
就比如长一个肿瘤，压住了主要的动脉这种的，很可惜，明明还有很多柴，没得烧了。人的病不是一天两天生成的，得明健身不走弯路，非常高效，不搞表面工作，只做一件事，通经脉，养气血，培真气。
咱们可以看一下，非常多的改善案例。失眠，肩颈等等。
我以前做设计工作的，一整天下来，腰椎间盘突出，腰塌骨盆前倾，现在肩颈腰背好了。前两天还有一个陕西的会员，之前大夫给他的建议是卧床，才四十来岁就要卧床。他没有听，现在已经彻底练好了，完全换个人。还有脾胃变好的，胀气乏力，没精神的，改善了妇科问题的，鸡蛋大的子宫肌瘤练掉的，很严重的痛经，班都上不了，痛得上吐下泻的，还有脱发好了的，气色变好，重回年轻时代的，很多很多。
接下来我再说一下，大家进来以后，咱们全程是有人带有人管的，有人帮的。二十五期的话，咱们整个的教学，从入门到进阶，全程都有指导。咱们二十五期是老师授课，我觉得你们应该多了解大千老师，咱们得明虽然以公司的形式存在，但是我们更像一个大家庭，在当下这样的社会里，形成了非常难得的这样一个小圈子。虽然刚红红叫我春总，其实平时叫我春姐，你们叫春姐就行，不需要叫春总，得明没有这些东西，老师就像一个大家长，包容着我们，不断给我们输出他这么多年积攒下来的宝贵的经验。得明有六年制的中医班，有中医诊所，有育儿夏令营等等一系列，咱们不只是有健身。
所以大家进到得明以后，你会感觉非常温暖，你们也能看到很多会员的分享，大家都像一家人一样，互帮互助。基本上全程都有人带着你，有问题会有教练去给你解答，咱们各地都有组长，组长也都会带本组会员在当地举办线下活动。刚才我看有人问可以参加线下吗？非常可以，除了各地自己的线下活动之外，每年还有几次全国性的游天下。以前咱们经常去黄山泰山，后期我们还会开发一些小众一点点的，带大家去共同的活出一种不同的状态。得明不只有健身，我们更是一种生活状态。大家想多了解得明的，一定多去上咱们论坛看看。
最后要给大家说一句话，下手速修犹太迟。我那天直播也打到这句话，以前老师也讲过，基本上进到得明里头，真正开始练的人都会有一个感觉。哎呀，为什么了解得明这么晚，每个人几乎都是觉得为什么没有早点遇见得明。首先你们一定要记住一个点，随着你年龄往上走，你的经脉，他一定是要慢慢进入僵化的状态，这是必然的，最后人是胳膊伸不开胳膊，腿迈不开腿了，这就是人衰老的必然的一个过程。
得明其实在做的是逆水行舟的事情，不进则退，为什么要求大家要练就要好好练，要练就要跟上。即使你现在年轻。有一句话叫年轻时候生病是一福，为什么？因为你可能在年轻的时候就找到了一个能够用一辈子的好方法，好习惯。所以大家不要犹豫，不要耽搁，你们在外面纠结犹豫的时候，里头的人都在说，哎呦，我来晚了，健康是经不起等待的，而且你们要知道，真气并不是一天能够养足的，经脉也不是一天能够打通的，不要等身体亮红灯的时候才着急，有个词儿叫“大厦将倾”，真到这个时候，神仙也难救，所以身体的事情，尽量系统地去练，不管是哪一项，你都要去进行，不要等待，越早开始，相对你练起来越有成效，越轻松，不容易踩坑。咱们整个二十五期，就是给大家系统的带入门，培补正气打通经脉的最好的机会。
因为我们是过来人，不像别的企业，他可能只是教练，我们每一个人，都是自己一步步走过来的，给你分享的全都是自己实战过来的掏心窝子的话。好，我基本说完了啊。
主持人：补充一下，刚才有人问失眠的，他这个是失眠好多了，练了四五天晚上就能睡着了，以前都是三四点才能睡。还有就是半夜不起夜了，以前都是会做梦，两三点醒。练了几天之后，睡眠有变好。还有一些牙缝变小的，有些孩子的牙齿有缝的，后槽牙还有智齿的距离变小了。
还有改善坐骨神经痛的，经常久坐的人，练了几天之后缓解了很多，并且也有精力了。还有改善驼背，久坐不动的，这个也是练了之后发现背挺直了，肚子瘦了。还有改善便秘的，本来是解决他自己的问题，没想到带着孩子一起练就解决了这个问题。
再补充一个案例，有些人练了之后，还有发生梦境变化，梦境里面就在驱赶寒冷，还有就不怕了，这都是阳气升起的一些表现。这样的案例，还有很多很多，大家都可以在论坛上去搜。
接下来邀请我们二十五期基础班教练梨梨。你跟大家来介绍一下我们二十五期的课程情况，大概内容。
梨梨：大家晚上好，今天我和大家聊一聊，咱们二十五期基础班究竟是怎样的教学？怎样在一个温馨的环境下，让大家的身心可以得到绽放。
首先二十五期的课程，主要是由大千老师主讲核心课程，大升阳由十个主要动作组成。老师遵循人体真气运行的规律，把整个基础班的大升阳分成了三个阶段。
第一个阶段大升阳初起。第二个阶段大升阳。第三个阶段是大升阳的进阶。我们遵循这个规律，一层一层的把我们的身体给打开，解决身体存在的问题，唤醒我们身体内在的能量，让身体内部能量绽放出来，身体能量就越来越旺盛。通过基础班练习大升阳，我们能够初步的疏通人体的十二经络，疏通之后我们身体里面的一系列的问题，它就会通过我们疏通的经络一步一步的把浊气排出来。疏通开之后，然后慢慢的身体它的能量就出来了。
刚刚春总说了，我们身体它不是没有能量，只是能量被压着的。之后人也会越来越精神，大气转开了，我们的邪气也会慢慢的给它排出来。三高糖尿病肺结节有效吗？肯定有效啊。以前我也是高度近视，不戴眼镜是看不见的，现在通过得明锻炼这么些年，已经不戴眼镜了。
咱们继续，在基础班通过大升阳可以初步的疏通十二经脉，掌握大升阳的核心发力方式。老师不仅教我们理论，他也会带着大家一起掌握所有动作的核心发力方式，这个我们是没有公开的。大家通过学习可以建立起科学实用的认知，同时通过基础班的早操，每天跟练打卡，帮助大家养成锻炼的习惯以及收获健康的好心态。
基础班有专业的教练团队，我们会带着大家一起练，每天早操，六点二十，晚课也会有教练陪着大家一起学习，复习，让大家学习起来有输入输出，形成流动，进而真正的掌握。
接下来，每周还给大家准备了教练的专业答疑，大家在锻炼当中有任何的疑问，我们的教练都会有专业的知识给大家答疑，让大家能够更加积极的更加放心的，坚持锻炼下去。
我们还有一个大福利，在群里面坚持打卡连续十天的学员，教练会给大家一对一指导，根据学员存在的问题，不仅纠正动作，还会给到大家具体的解决方案。
我们在二十四期，这个活动已经做的特别好了，很多伙伴通过这个活动，在最短的时间内解决了自己的一部分的健康问题。
最后我希望通过我们专业教练团队的陪伴下，在得明这个大家庭里面让大家能够收获健康。
下面说一下具体课程时间，咱们开班日期是三月十号。整个教学期是三十五天，一共有五周。十节理论课，每周两节，课后会有文字整理版。早操是早上六点二十，时长二十分钟到三十分钟之间，有回放，大家可以根据自己的情况来调整。晚课七点半，也都有回放。
春春：我补充一下，刚才说了五周教学期，这五周是集中训练，其实整个的习练期是一年。一年一期，每一期的集中训练，也就是集训期是五周，五周之后我们会进入基础班的日常升级的状态，正常的初期的训练和接下来升级的训练总共合起来是一年的时间。集中训练后，平常也是有人带练的，咱们整个过程，都是有人带的。
主持人：接下来我们进入答疑环节。我们今天邀请到许医师，给大家再介绍一下，许医师是我们得明诊所的中医师，也是拥有加拿大职业照的中医师，目前在我们诊所每周二也有节目。
（基础斑可不可以解决肺结节等身体问题，有针对性动作训练吗？）
春春：刚才梨梨说的大升阳的十个动作，上肢的动作就有一半，其实刚才十个不准确，十个是主干道的动作，咱还有无数个搭配主干道之外的，中间穿插的动作。为什么会有结节？其实就是这个地方长期积压，堵不通，久而久之形成的。主干道的动作，它其实就是疏通上焦，也就是疏通心肺，拉开心肺，拉开结节。
（能不能解决颈椎病的问题，线上如何保证学习效果，有没有针对性的训练？）
春春：颈椎的就一样了，颈椎也是通过上肢所有的动作去疏通。其实你会发现它整体去疏通的就是两肩，四关，咱们非常重要的一个点叫四关，四个大关卡，两个肩头肩膀，两个胯。如果新生儿他应该是这样，相对来说这样一个展开的四个角，是拉开的，上焦，中焦下焦，他都是宽敞的一个状态。
随着人越来越年龄大，生活习惯各方面，不好情绪压抑等等，人就会慢慢的缩，一缩，折的地方就会长东西，长结节呀长瘤子呀增生积液等等的。首先你要先把两肩两胯活开，一拉，最后练的再厉害，四角一拉，所有的问题慢慢就会解开。就这么简单，子宫肌瘤啊等等所有的问题，其实它都是这个原理。
咱练通真气，让真气能够顺畅的在身体里头把整个的这张纸给它重新的铺展铺开。然后关于线上效率，我觉得线上效率可能比你线下还要更高。因为你能够随时利用自己适合的时间去进行锻炼，一点不受制。我们有回放又有群，团队会带着大家整体的练。你们说的这些，在我们这些得明的老人看来其实都是比较容易的问题，比较好解决的问题。
（基础班是打通三焦和十二经脉吗？）
梨梨：基础班的锻炼效果是初步的打开我们的十二经脉。很多学员进来，初步打开十二经脉之后，因为是我们是整体调嘛，所以他的很多问题也会因为十二经脉的初步打开而被解决掉。
（基础班有肝胆经疏通操吗？）
春春：基础班不只有肝胆经疏通操，我们练十二经脉，它是整体都练。你如果有某一方面，比如说有肠胃类的问题，高抬腿利肠胃，那你就可以多做高抬腿。比如说利肝胆的，利膀胱经的都有。每个人针对自己的问题去侧重训练。
（我是睡眠不好，入睡困难或者早睡醒。然后嘴里老是长溃疡，上热下寒。）
梨梨：这个肯定没有问题的，我就是一个资深的失眠者，我是因为失眠和孩子的问题进入了得明，比你肯定严重多了。我失眠二十一年，上高中的时候就失眠了，在睡眠上面我是特别有发言权的。老师有讲过，睡眠问题主要是中下焦不通。你还上热下寒，也是因为我们的三焦不通，经脉不通，热没办法回去，表现出来的。
春春：上热下寒，通顺性差，上面跟下面被隔开了，周流起来就好了。
梨梨：中焦疏通开就好了。如何把你的中焦打开，我们基础班是可以做到的。很多学员进入基础班之后，他们的睡眠问题都得到了改善。
你去搜论坛比比皆是，特别多，反而还不好分享的，因为太多了。
（特别多出虚汗）
梨梨：虚汗，它就是里面不通，是表现出来虚。
春春：你出虚汗其实算很轻的，咱这里头相对比较重的，就是产后风，那是汗灾。一天换十来套衣，汗流不止。虚汗在我们看来是小儿科。
主持人：我们来看一下练习中遇到的问题，有些人可能已经提前练了。
（我已经练习平举高抬腿以及迈毛三周左右，但是还是觉得容易气短，耐力不够，怎么克服）
春春：三周，单一的动作是吧？刚才我已经说了，所有的东西你要整体好，它就需要系统的去进行。整体的这个桶一样，它需要桶沿都是平的，五脏六腑，一荣俱荣，一损俱损，这是非常重要的一个理念。很多人最终不是所有的卡点给他卡死了，而是某一个卡点直接出了大问题以后，导致其他卡点也同时弱。
我再说一句，关于气短，其实你真正把心肺练开，有真气填充进去以后，它呼吸容量大，你一跑就不容易喘。那么你整体的气血旺起来，相对来说你就壮了，气血饱满了，你也就不容易喘。
（练了两个月的迈毛跟高抬腿睡眠好转，但是一外出又复发，应该怎么办？）
春春：健身你们一定要记住，咱们得明还有一个非常重要的概念，叫翻病。健身它不是一个直线上去的，它一定是曲曲折折，怎么最近又稍微累了点呢，哎，怎么痔疮原来都好了，突然痔疮又出来了呢，但是你会发现它最终是一个上的趋势，螺旋式上升。 
同时你们还要注意一个点，不是说我有了得明健身，我就可以任意造了，我熬夜，我随便折腾，那不行，你还得有正确的生活状态，生活环境等等。
堵，他会有两种，一种就是实质性的堵，还有一种就是虚性的堵。累了以后他也容易瘪嘛，脉一瘪它是不是就容易堵？
梨梨：我还想补充一个，你是不是应该整体练，你只练高抬腿跟迈毛那不行，但是现在人毛病都挺多的，失眠的话，说明他身体是有问题的。虚性的堵肯定是可以改的，虚跟堵它是相辅相成的，你堵了，肯定会表现出来是虚的，因为你的力量出不来，你的能量出不来。得明不仅给你解决堵的问题，还会解决你虚的问题，你虚了，我们就补气血，不单单是给你补虚，还会有通调的成分在里面。老师公布的气血汤，或者是我们的产品，都是会通补调一起的，不是单一的，它是调整体的，让你的大气转起来，你的风火轮给运转起来，然后你的毛病就出去了。
虚性的更要练，要不然你会越来越堵，虚会加重堵。你一定要让自己从虚的状态里跳出来。
（锻炼中，右手的手臂手肘手腕，能感觉到身体里的冷，练习小升阳和迈毛还是会觉得冷，请问怎么办？）
许医师：右手的手臂手腕，就这一条线嘛，很多人有局部凉的问题。
大家说说局部冷和浑身冷有什么区别？浑身冷不一定比局部冷好解决。浑身冷，其实相对来说要更严重一点，浑身冷是你整体都供不上，局部冷，它只是这一片供不上或者堵了卡了。局部的相当于是某一条经脉或者某几条经脉走过的区域卡住了弱了，或者说这条经脉相对来说比较弱，其他的还相对ok，只要搞开搞通了这一块以后，发现都不冷了，真气所过春暖花开，就代表了，我不怕冷，我有劲儿。
梨梨：局部的问题，它稍微要好解决一些，局部卡住了，局部的经脉不通顺。整体的话，可能里面的五脏六腑都压住了，能量出不来，表现出来就是四肢都还比较凉。
（腋下出汗）
许医师：一般情况下，腋下出汗他除了汗之外，还有狐臭，或者说是黏糊。咱们身上头上出汗，皮肤微微湿润就是最好的，《伤寒论》也讲，感冒发烧，你不要大汗，就是微微出汗都对。身上其他汗不多，但是腋下多，说明你淤滞比较严重，这种患者就给他疏肝柔肝，帮助他把气机调出来，让他整个人心情愉悦一些，这样消化，包括整个代谢也好一些，这种症样会消除。腋下属胆经，从侧面走，主要考虑胆经不通，你可以多做一些针对性的动作。
梨梨：腋下有狐臭的问题，胆经拉开之后，这个问题就自然解决了。
（腰突整晚痛的睡不着觉，会神经症痛，打滚）
春春：你到时候直接在群里问一下，得明诊所的联系方式给到你，你直接咨询。
（湿疹，痒的问题可以解决吗？）
许医师：正常人的气机出入，它应该是一个通畅的状态，湿疹其实就是气机它出又出不来，又想出来，就会憋在皮肤上，导致发疹子，瘙痒。健身的话，就是把整个气血活起来，循环一好，气机的出入或者说汗孔的开闭都顺畅了，湿疹肯定会缓解的。
春春：湿的这个问题，其实就是你身体的阳气偏弱。我就是通过健身之后，阳气起来了，翻疹子翻了好几轮，把里头的湿寒一遍一遍翻出来。今年冬季我刚翻过一遍，后背起满了包。健身的过程就是不断的去把邪气往外去翻，把肚里的，五脏六腑的垃圾通过肌表往外去翻，翻出来，五脏六腑就安和了，你的身体就健康了。
（耳鸣）
有的人他是肾虚，肝肾亏虚，耳朵里嗡嗡的响。但有一些人他是下焦不通，工作原因经常要用脑子，或者经常熬夜，血顶在上面，顶在耳朵这里，就会产生嗡嗡嗡的声音。你顶在眼睛，眼睛红，顶着耳朵，耳鸣。咱们健身很多动作上下齐练，以下肢为主，再练上肢，把下焦打开了，气血下去了，耳鸣就会改善。还有一种耳鸣是堵了，被卡住了，或者是我没劲了，这两种，一种是偏虚一点，一种偏堵一点。所以说看看这个患者，你是哪一种？堵了这种好解一点。
（晚上睡到两三点，背上会冒汗，能解决不？）
许医师：这个还要再看一下，睡得怎么样，但是我估计睡的应该也不咋地。睡觉冒汗是睡眠问题，有的人睡觉打呼噜，有的人睡觉磨牙，你这个是阳气它该往下走的时候，它不往下走，它反而浮在上面，进不去，身上就憋出汗。刚才讲的，你把里边整通顺了就好了。怎么动里面呢？我们没有办法直接拽你的肚子里面，咱们通过动四肢，然后拽到经脉，进而扥到里面。得明健身不管是从理论上，还是从学员的反馈看，完全都是可行的。
春春：大家可以放心。外面很多也练动作，但是你发现真正有理论建树，能够从理上把这东西给你的，其实是少之又少的，咱们抓住了理论的核心，又有指导性的动作的核心，所以整体效果非常的直接非常的快。
（慢性咽炎）
许医师：因为你也没说什么症状，单从西医这个病名来讲，一般就是嗓子里总是有东西，咳不出来，又咽不下去，其实有的也能咳出来，他咳出来就种黏液，然后吃东西的时候，总是嗓子不利索。有人是咳不出来，他没劲咳。其实就是嗓子不利索，不一定有东西。中医上讲足厥阴肝经入喉，喉咙深处偏后边有个部位叫颃嗓，那个地方你不舒服了，气血淤滞，就会有这种感觉。所以说还是肝经，针对肝经，咱们做一些运动拉伸，都能够缓解这些症状。
（颈椎变直压迫血管，头晕头痛。）
许医师：颈椎变直压迫血管，肯定你去西医院检查拍片了，单从西医角度讲，颈椎的构造也很复杂，就像咱们吃火锅一样，骨头他有韧带有筋膜有血管，其实你只要把骨头附近的经脉理顺了，可能还压着血管，但是周围的压力减轻，照样能缓解头晕头痛。所以说大家不要太盯着这些名词，病名，你就把握住大方向，比如颈椎你就拔脖，架肩把上肢给它拉开，它整个大环境改善了，局部症状就会消除。
（练基础班就够了，还是要继续升班）
春春：我就给你一个点，困扰你的疾病问题很多在基础班就能得到解决，为什么很多得明的老人还要继续升班去练呢？其实我们是希望自己真正换个样，不只是想解决疾病问题，我们想让自己变成一个有活力的人，更有战斗力。就象是一个国家，想让国家更富强，不仅是让他吃饱。
（最棘手的问题就是口干舌燥，基本不喜欢喝水，甚至有时候喝不进去，肚子有水饮，气血虚，懒得动，阴阳两虚。咱们得明这些动作起阳气，阳气提升起来了。那阴虚需要怎么改善，需要配合着喝点什么滋润的吗？）
春春：这个挺有典型的，好多人对阳虚阴虚这些概念，外面他说的其实是有偏颇的。他们认为单纯的阳虚，单纯的阴虚，那得明光练生阳操，是不是就会出现阴虚的问题了。许医师从医师的角度上先说一下。
许医师：这个问题基本上患者把全身的症状都说了个遍，应该也是一个中医爱好者，现在普遍中医的舆论，关于阴虚阳虚，确实探讨的比较多，很多患者也问过我。其实你这样想，这也是咱们老师教给我们的，人体这团气，它动起来是阳，它不动是阴；太阳出来是阳，太阳落下来就是阴。
它其实是一个东西。气血分布不均匀，就会出现，这个地儿冷，这个地儿热，一会儿阳虚，一会儿阴虚。当你整个气血周流起来之后，冷的地方会热，热的地方会冷。我这样说，听上去有点回避这个问题，但是真的就是这么回事。大家说阴虚阳虚，无非就是觉得我总是怕冷，就锻炼，阳虚；我总是手脚心发热，咽喉干，想喝水又不解渴，断为阴虚。但是这些只是一个名词，如果从刚才我说那个角度来想一想，是不是该过气血的地方没有过，你会冷；它聚在某个地方，你会热。所以其实是一个整体气血分布不均的一个问题。那么我们通过健身运动，啪啪几圈，让气血在身体里循环起来，是不是症状就都缓解了？
春春：虽然我们叫小生阳，大生阳操，其实我们练的是整体，这里的阳气代表的更多是真气，它是一个统称，阴阳是一体的。你的这些问题，其实都是你的循环受阻了，要让你的循环良性的转起来，你会发现所有的问题都好了。气血养起来，经脉转起来，水浅的时候，你是不是能看见鱼儿蹦来蹦去，好多鱼好多病，当你水深的时候，你还看得到鱼吗？真正气血阳起来以后，你发现怎么我之前好多问题都没了。
（从小就脾胃虚寒，全身脸蜡黄，浑身没劲，从小体质就差，上热下寒，肝气瘀滞也非常严重，两胁天天瘀胀，失眠，吃了十几年的中药了，练站桩也有三年了，一直没有效果，练得明健身能改善这么多的毛病吗？）
许医师：首先你自己在描述症状的时候，就提到了两胁，很简单，你哪儿不舒服，你就整哪，这是一个很好的突破口。你站桩也好什么的，能坚持三年，确实是很有毅力。我觉得你把这个毅力匀一部分给得明健身，效率会更高。因为相对来说，站桩会层次单一了些。你的症状确实挺多，我们还是刚才一个话题，调动你的整体，你的很多症状要都给你磨掉。
春春：我刚练得明以后做分享的时候，他们竟然说我除了没有男科病，啥病都有，症状好多，又是痔疮，便秘，口腔溃疡，手脚冷，一堆堆。说不完的问题，最后我就发现这些病去掉，相对来说在得明是比较容易的。你们一定要去论坛搜一搜咱们的这些改善的案例，有很多。
（胃肠胀气四年，胃肠水气声明显，便秘，胸闷心慌，还消瘦。）
许医师：你的问题都在前面，比方说咱们说胃的问题，它就是胃经，它正好还走前面，所以你要拉伸一下胃经。然后心慌，心脏这块问题，中医上讲，很多心脏问题，它并不是真正的心的病，很多时候是肠胃问题引起的，特别是你本身有这种胃胀消化不良的症状。所以我建议针对肠胃问题好好调一调。
春春：你看咱们的脏腑，全都在身体的躯干里头，上焦是心肺，中焦是脾胃，心肺本来在他自己位置上待着好好的，当肠胃出现堵的问题的时候，他就会向上去克去顶，去欺负心肺，看似心肺病的一些胸痛，憋气难受，喘不上气儿等等，这时候可能需要先去把胃先给通开，让它回到它的位置上，那么心慢慢的也会回到它的位置。
（经常犯头晕，十几年了）
许医师：头晕十多年的话，除了我们刚才说的，有的人是堵的厉害，你大概有点虚了。因为长时间的慢性病，都会对人有一种虚性的损耗。你可以试试得明的产品，同时健身，可能你翻病会稍微明显一些。思路还是之前讲的，我们把下焦运动开，打开继续往下走，同时劳逸结合，不要锻炼的太猛就可以。
春春：反正肯定有压的点，它一定有堵住的地方，堵住了以后，气血上不去，缺性的晕，突然间，包括蹲下去起来，其实就是有卡点，堵和虚两者都有。
（有两个更年期的，更年期潮热，出汗失眠头晕，身体发冷，总是感冒，时好时坏，乏力，能不能改善）
春春：没睡好，气血更弱，他就更容易堵。为什么强调气血旺盛，就跟一个家庭的经济来源要始终有，兜里有钱，你才能办事儿，国家也是一样，经济基础非常重要，你们一定要记住去培护自己的真气。
许医师：一般到了这个年纪，都会有阴血不足的表现，就整个人很很躁，没有那种宁静滋润的感觉，所以他可能就是烦，皮肤干，然后也没有月经了，睡眠不好，乏力，各种症样都有。为啥有的人他就没那么明显，有人说我应该缺点啥。现在二十一世纪，大家吃的东西都不是那么差，都吃的差不多，为啥人家到了这个岁数，自然而然的就过度好了？从西医上讲是内分泌消化系统紊乱，其实就是你整个的五脏六腑，运转的不通畅了。
人家可能到了这个岁数，月经少一点了，气血少一点，吃点东西，又补起来了，你吃进去消化不了，或者说你吃是吃进去了，又运化不了，又化成火，化瘀化痰，反而睡不着。所以看上去好像是你虚了，其实更深层次的是堵了，那些你该获取的能量，该摄入该转化的气血，没有得到很好的转化，最主要还是代谢问题。
春春：你的真气其实正常应该在脏腑里头更多，因为脏腑是我们的大本营，你的主要的东西应该是藏在大本营。日常中让他出来为你身体所用，相当于一个国家，你有粮库钱库，你要让这些钱转起来，去发展整个国家的经济，我们的气血也一样，就是让我们能够好好的工作，健康的生活。
我们人毕竟不可能说光搁那养气血，让它变成一个貔貅，我们是要去经历生活的，日常中要让它出来为我们所用，但是身体里头要有空间，让这些气血真气储存，如果里头堵死了以后，本来应该在里头的这些宝贝，被憋到外头去了，显得外头热，出汗，汗也是汗血同源，其实都是里头没有他待的地方了，他被迫跑了出来，然后还表现出来好多症状。
（我气上不来，遇到急事就心慌，能练好嘛)
春春：有几种难相对来说比别人要费事一点，一种就是气血很虚的，因为你钱本身就少嘛，你要先让这个弱变成强，它就需要一个过程。那么还有一种是年龄偏大一些的，如果前期并没有经脉健身的情况下，全身经脉它已经开始慢慢僵化了。
（黑眼圈）
春春：黑眼圈能练啊，太能练了。我以前是出了名的黑眼圈，我上次跟我们同事去逛，见到一个人黑眼圈，我说我以前也这样吗？他说你以前也这样，现在有一点啊，但是比之前的状态好太多了。
许医师：下腹比较堵。
春春：那个黑气就跟天上乌云一样嘛，不管是眼圈黑还是某处长斑，颜色不对呀，其实都是一叶知秋。为什么有望诊？所有脏腑里的问题，它都会在外部有所显示，有诸内必形于外，你内里不调，一定会在你外面，你的五官上，你的四肢上等等一些地方显现出来。那么当你发现五官上有显现的一些东西，痣呀黑斑呀黑点呀等
许医师：等的，你就要想到，我脏腑里头不调了，有可能这时候还没难受。很多人觉得中医就是开方吃药，其实你通过健身，你能更好地体会身体。
（百会穴凉）
许医师：这个问题问得好。因为很多人他感觉不到这个地方的存在。我以前治过一个病人，他说给他整完之后，他第一次能感觉到脑袋头皮的存在，感觉头皮在凉，在出汗。咱们头顶过哪些穴位，有督脉，有任脉，有膀胱经，总体上讲它是一身气血充不充足的很重要的表达点。百会穴凉基本可以断，整个后背的阳气没有通出来，从后边一路顺到头顶这里，可能还会有一些症状，比如头晕，头脑不清醒，这是一个征兆。
春春：百会穴是一个非常重要的位置，你去摸状态好的人，他这个地方一定是热的，他比别处热，而且它一定是鼓的。这个地方一个是不能凉，一个是不能塌，一定要把这个地方练起来，让阳气旺起来，慢慢你会发现它不凉了，热起来了，它鼓了。
（每个月来大姨妈会偏头痛）
许医师：女性月经期间是身体最虚弱的一个时候，这个时候出现什么症状都可以说不为过。但是出现的症状又能反映出你本身哪里虚。偏头痛的话，虽然说是一侧，从大方向上看，本质上还在上面，你下面漏血了，虚了，上面人立马有症状，就是整个气团虚和堵，是夹杂的。当你一虚的时候，就好像大本营一空，吧唧就缩了一下，上面那些气血是不是就下不来了，他们可能就在这里闹事。
春春：女性来月经很有意思，气团不停地攒，气团攒够了以后，啪在月经来的时候破了，破了以后，这个东西要往下走，那是不是下面要通顺？而且在破的时候，其实整个气机是向下走的一个状态，如果下面不通，这股气机下不顺，它就往上顶，尤其你又存在肝胆淤滞的问题，因为月经其实它也跟肝胆有关，女子胞宫跟肝经有关，你只要有肝胆问题的，它就搁这儿返病，有的是偏头痛，有的是恶心想吐，下面通开就好了。说起来简单，彻底通开也不容易。
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