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[bookmark: _GoBack]春春：大家好，已经好久没有听到会员分享的时候哭了。以前我第一次分享的时候也哭了，当时因为没有学中医，我妈妈让医院相当于是误治走的时候，真的是完全不受控制。我们最早的时候做节目是在喜马拉雅上，在喜马拉雅上有一期。当时有一期是咱们会员跟老师一起来分享的，就是自己在老师这儿，如何通过得明健身以及一些方法好的，讲的时候就哭了，马上直播间就有人说，一看就是托。当时那个会员正哭着，就想去辩解，老师说你不要跟他说，你说是托，我就是托。其实从来没有什么所谓的真正的感同身受，只有自己在其中，他才会真正的体会。
小花，现在也是咱们基础班的助教，每天有带着跟操。给大家强调一下，每一个得明人都是自己一路走来的，都是从一个原本不是那么健康的状态，通过自己的努力，一步步朝着健康在走。所以为什么说得明像一个大家庭呢？你们看到小花应该就会感觉到，因为我们每一个人都是这么一路走过来的。记得那时候依依，你们现在新人应该没见过，她最早的时候每次分享都会哭，后面分享的时候就笑了。因为整个的人打开了，不一样了，她可以自主的去把过往说出来，情绪已经慢慢散掉。小花待的时间还短一点，现在说起的时候可能还会有情绪上的触动，确实是不容易。不管是自己还是家人不健康的时候，这种苦真的是没有人能替代的。为什么我一直在强调关照自己越早越好。得明有一部分人可能纯粹就是喜欢中医，再一个也是喜欢锻炼，还有很多人也是因为病痛来的，很多学员到线下跟老师见面，第一件事就是哭，他其实就是内心自然而然生出来的。
你会发现到得明以后，不是解决了某一个点，哎，我睡眠不好，练了以后光睡眠好了。比如有人腰酸腿软，有的腿上没劲，足根干裂，全身不出汗，梅核气，还有的喊不出来，大声说不了话，牙龈萎缩的，脸色的问题等等，这样的人很多，看着不觉得这是个病，其实已经预示着你的身体出问题了。
病人都不容易，作为一个医者，他一定要有佛心。我对这个话非常认可，真正想去帮大家解除病痛的人，他一定是一个非常有大爱的人，有一颗非常要去普度众生的心。
医师：从医生的角度来看，要想真正帮患者解决问题，你就得从他的角度入手，感受他所感受的，你看到他所看到的，你才能真正从他的角度帮他解决，不然的话永远都是隔靴搔痒。
春春：小花整体来说，其实就是整个的气血弱了，偏弱了以后，再加上身体里头的淤堵，带来的这一系列的问题。可以挑一些点给大家说一下，腰酸腿软，足跟干裂，原来不出汗的，练了以后开始出汗了，而且他现在脚都出汗了，这是个巨大的进步。还有牙龈酸，睡眠的问题，梅核气。
医师：腰膝酸软一般考虑就是下焦比较亏虚，常说的肾虚，或者过度劳累之后产生的现象。患者的这个情况就属于下焦气血比较亏虚了，咱们看诊的时候会问到，你是没精力呢，还是说就是哪没劲呢？如果这个患者说，他只是有点提不起劲儿，但是干活呀，或者出门走一圈，觉得还挺精神，那我其实不是特别担心。但是像咱们今天分享会员的这个症状，比如说她腰膝酸软，腿累这种，其实说明她气血虚的层次更深一些，一般很多人是提不起劲，但不会说腿累，所以这是第一个点。第二个锻炼之后，脚能出汗了，这是个好事儿。因为气血虚的同时，一般会伴随着堵，这种情况患者往往下肢是没有什么汗的，他会在上身头面部，后背前胸大量出汗，稍微一动，稍微一喝热水就大量出汗，但是他的腿上是没有汗的，因为他的气血下不去。如果说能够脚上先有汗，这就是一个很大的进步。
春春：大家都可以看看你的脚是否还能正常的出汗，这是决定你身体整体是否还处于一个比较好的状态的关键点。
小花：还有一个点，就是我今年春节之后，我的胯感觉活了一些，然后发现我的脚也变大了一码，之前买了好几双鞋子都是偏大的，现在已经挤脚了，也要换码了。
医师：整个下肢的这种改善其实是非常不容易的。很多人说我手掌变得热乎一些，但是很多时候他不会说感觉脚热了。当你下肢和脚有了改善，你整个人会非常的舒服，会有一种真正根儿上的改变，这个和头面部暖和了的感觉，完全不是一个层次。
小花：我也感觉到好像走路特别的轻松，整个人就是又不一样了，就是很有劲。
春春：之前老师讲过，人这一生，身体走下坡路的时候，并不是一条直线匀速下降的。他其实是有台阶的，你突然发现哎，我怎么就脚不出汗了，怎么某一个部位突然就发凉了，它都是一个台阶，砰的一下，它就掉下去了。但是你要从这个已经掉下去的状态重新拔起来，重新上一个台阶，这需要积攒特别大的能量。很多人在调理的过程中，能保持在这个原位上不往下掉，已经是进步了。年龄再往大走的同时，身体状态保持不掉，已经是进步了。而咱们得明健身，让多少人是上了很多个台阶的。上台阶是不容易的。
医师：像这种身体的恢复它是有一个过程的。咱们老师以前讲过，是螺旋式上升。其实就是上三个台阶，可能要再下两个台阶，再上三个再下两个，是这样一个过程。但如果你从台阶上往下滚，都是四五个，七八个，直接滚下来。所以说身体能恢复到，你能够自己感觉到明显舒服的状态是非常不容易的。
春春：开始答疑。我看到有人说他迈毛了以后出血了，不练就不出血，你们觉得应该继续练还是不应该练了？为什么练的过程又出血了呢？
医师：因为他动到了病灶，本来很板结了，比较混乱的状态，你一扯一动，有些东西就要下来了。
春春：包括很多人练的过程中也会突然莫名流鼻血了，其实都是因为里头这个压力顶着，里头的压力给他顶出来了，顶破了，他不就出血了嘛。你看世燕说了，她翻n多次了，已经很淡定了，那些东西你不让它出来，它在肚子里会形成淤血等等一些淤堵性的东西。真气足了以后，一定会把本该不属于身体的东西给它顶出去。你们记住啊，只要是得明会员，翻病是几乎人人要面对的一个事情。初期可能有些人还会有一些害怕恐惧，但是到我们这种老字辈的会员身上，只要翻病，都很欣喜，虽然很难受。比如说年前翻背上的疹子，我已经痒到什么程度，就是随时都要让谁给我挠，挠出血我才过瘾的那种感觉，但是我好开心啊，我希望他能再翻一点，多翻一点。每一次的翻病，其实都需要能量的聚集，能量不够，是翻不了病。所以大家要进来得明锻炼，一定要有一颗大无畏的心，这是一个勇者去做的事情。我经常会拿红军打比方，他们付出了多大的努力，我们这点算什么呀？我经常会这样去给自己打气，我们算什么呀？我们救大家，至少目前还没有说是以牺牲自己的生命去做，我们至少在这样一个状态里头给大家做着，那些革命先烈们，他们是抛头颅洒热血把新中国建立起来，所以大家要把自己身体搞好，一定要有勇气，要有这种战天斗地的斗志和信心。你要想，我就是要好，我就是不要当病人，我就是要当一个有活力的人。
医师：走不下去的时候，看看别人，看看历史上那些伟大的人，看看演讲，再看看咱们，然后就觉得又有动力了。
春春：下一个问题，安然一遇冷小腹就鼓胀，隐痛不排气，要贴暖宝宝才能缓解，什么运动可以改善小腹坠胀。
医师：咱们整个小肚子，肚脐以上这块叫胃，肚脐以下叫小腹，这一块上下脐周不通，堵，血液没过去，你可能稍微给他暖一点，他叽里咕噜，就像排水，说明什么，说明你堵得还不是特别厉害，有的人你就是喝热汤面下去都没有反应的。所以这第一点你还好，但是确实有个问题，咱不能说天天都整个暖宝宝，如果你不得温，肚子堵着时间长了以后，他就一点一点凝结，成寒血了，就是那种陈寒。在手掌大鱼际上，会有青筋，舌头上可能还会有凹陷，甚至就是腻苔。这种的话其实就是整个中下部开始板结了，你目前应该还没有到这地步。我觉得通过得明健身拉伸胃经，然后踢腿踹腿，把腿上的经脉蹬顺了，他就会顺带的把你胃的这些结给拽出来，这样的话能帮你缓解症状，同时再加一些上身的动作，把气提起来，这样才不会小腹往下坠。
春春：只有做了，你就知道身体是有灵性的，你做他就会给你感受，像他这种，做平举高抬腿迈毛这几个公开动作，就会有感觉的。
咱们接下来看，十岁的小朋友，最近早晨起床非常困难，起来以后说浑身没有力气，这是什么原因？
这样的问题好像还挺普遍的，起床困难户，起来以后没精神，按理说睡一觉起来了，应该是很精神抖擞的一个状态。
医师：其实就是四个字，清阳不升。第一个阳不足。阳气不足的人，让他生也生不出来。第二就是它不生，它沉下去压在下面。所以改善第一步是把阳气培补起来，通过运动也好什么方式也好。第二就是把气适当往上提一提，不要像有些传统文化那样凝神屏气，并且要沉肩坠肘，把气沉下去。老师之前也讲嘛，咱们跟现在主流的传统文化健身是反的，他们是要沉，我们要把气往上顶。所以就这两点，第一就是把阳气培补进去。第二就把气顶起来。
春春：气能顶起来就是气得旺，是不是得活跃起来？咱们得明健身是练通顺性，还练活性，就我们身体里头的每一个细胞，每一个组织，你就把它想成你的兵力，你就想你希望你的兵力是身强力壮的，只要有困难，我就咔哧能上了，赶紧起你的兵。如果你是这样状态，你身体的兵力很多都是这样的状态，就是你是一个什么状态，你身体的每一个兵力它都是这样状态。那么我们通过锻炼，其实就跟国家练兵是一样的概念。让我们身体的每一个兵力变得强大，不在于兵力多，而在于精。就是合适的，而不是很多兵淤滞在那儿，每一个都要是个顶个。所以你们就想，吃药或者别的东西能让你的每一个兵力都变成个顶个的强壮的兵力吗？现代人的病，越来越不是吃药能解决的。以前老一辈，有劳动，在农村跑，上山等等，生活习惯非常好，这些人他其实生个病，一般都是外邪，非常表面的一些病，可能吃点药，迅速把卡点打开，邪气赶出去，瞬间就好了。现在人都是内因，并不是外邪来侵扰你了，而是内乱。比如之前甲流，同样的情况下有人重，有人不重，其实就是你别出现这种内忧外患就行。现代人基本上内忧很严重了，外患反而还好。
下一个。脾胃和睡眠往往相通的，你没发现脾胃不好的人睡眠，要不然就睡不醒，要不然就是睡的梦魇，很黏住的样子。
牙龈萎缩绝对能长，咱们会员牙龈萎缩了再长出来的人不在少数啊，你们都可以到咱们论坛上去直接搜。牙龈是靠什么拱起来的，不靠气血顶起来的嘛？你气血旺了，它自然会长，这个其实在理上是非常好理解的。
高血压，并不是血压顶在头上，因为你身体不通了以后，身体要自保啊，他要让气血能输送到你所有的四肢末节去，所以心脏才有意识地把血压增高，目的是让它能够通顺的过去。你要是把堵解了以后，血压自然降，跟提不提气，气在没在上面，不是一个概念。
我看一下有没有普遍性的问题，心口堵的感觉。现在人很多，从小孩就开始有心口堵的问题，叹气，心口堵的人相对气机就弱，各方面他都会没有冲劲，因为心口被压住了嘛，消极叹气等等，不只是心周围的这些东西把心给挤住了，很多人长期的肩内扣驼背，包括肠胃拽着心，胃心病等等，这些综合性的因素都会导致心口堵。咱们上肢的动作，都是把心肺往开展，离心式绽放，离心式往开拉。但是下肢要有能量供上来，他才有利于去把上面的淤堵给他拱开，所以咱们讲究的是上下齐练。
下一个，春节期间迈毛坚持不好，先后出现了一些疼痛，一是左上臂三角肌和腰带伸处，二是右侧食指第一指关节。这相当于就是翻病了。
医师：首先你这两个地儿都属于大肠经，三角肌，其实就是咱们这块前面，当然你说的是三角经哪一块我不确定，但是整体上它就属于前外侧阳明大肠经的位置。第二个就是食指阳明经，它都是咱们大肠经循行。你是通过迈毛出现了手上的症状，手阳明经和足阳明经是连着的，所以你是动到了足阳明胃经之后，感传到了你手上，而且本身你手上这块也有些问题，气血顶过来，就激发了疼痛，是个好事。当然如果说天天做上肢运动出现了一些酸痛，可能要适当休息一下。但是如果是迈毛出现了这种症状，我觉得完全不用担心。
春春：继续。肺纵隔囊肿，高血糖高血脂。
医师：简单说一下，首先纵隔这一块儿，肺分左右，但是无论是左边右边，最终都是从中间这块过，它像一个倒过来的大树一样，纵隔这块其实就对应心口整个气管，也就是肺门这里被压住了。它一旦不通了之后，机体有时候自动的会分泌一些东西。人体循环是很复杂的，什么血液循环，淋巴循环，你这个不通了，它就走那个，那个不通了走这个。总之他不该有的地方，发生了所谓的囊肿，肯定是正常的渠道，这些体液走不了了，就积在这儿，还是被堵住了，所以就是这一点。高血糖高血脂，主要是跟你对这种东西的摄取能力变差了有关，所以还是胃的问题。第一个心口，就是肺纵隔。第二个胃的问题。
春春：你就正常去练，不一定是加强，你加强不加强，要看你整体是不是会出现累啊，明显的不适，因为咱们健身不讲究强度，不像人家跑步要跑多长时间，多少公里，咱们讲究的是少量多次，循序渐进。因为最终调动的是你的真气，你要能调动的动啊，气血非常亏的人，你给他调趴下了，他也受不了，包括用药也是一样，你要给身体弱的人用药，肯定量都要柔和一点的，慢慢的去润，猛药一下，他那病体根本受不了。你们记住啊，身体的调理过程，都是有学问的。一般做完动作，以第二天不那么累为主要的一个判断。
这里关于月牙说一下，迈毛和平举高抬腿十多天，手指月牙快看不见了，还有梦多。
医师：本身这种人的月牙，估计一开始也不是特别大，就是微微有，若有若无或者说一点点，在你锻炼撑拽到这个结的过程中，它也在拽你，你要跟它对抗，往往就是好一天坏一天，甚至有的人身体很紧，他就是做动作都不放松，反而人家越练越热，他练的手脚冰冷出汗，这种人一定要经过冷出汗，慢慢一点一点才能通，就是太紧了。所以你在和它做一个拉锯战，可能你还是劲儿比它小了点，有时候月牙它反而就缩了一点。但是你如果不运动，你相当于就惯着它了。我觉得不用太担心月牙这个问题，原理上就这么回事。
春春：医师说的非常好，越弱越不练，越不练越弱。我也爱观察月牙，月牙就是能量顶出来，阳气往外走的强弱程度，月牙小的时候，它有可能是在通里，它把兵力调到腹里去，把腹里的结给它打开，因为你兵力本身不像人家兵力特别足，人家即使是搞内部战斗的时候，人家外部也照样可以去兼顾。但对于身体弱的人来说，可能一个阶段他只能兼顾一个地方。通过你的锻炼拽动了里头的一些结，就要调动兵力到里头去解开结，身体很智能，它是很智能地去分布你身体的兵力的，这时候它往外的好像就会变少了一点。现阶段目标是腹结，打开之后，内循环变好，循环变旺，然后你的兵力变足变壮，这时候它内外都能顾上，从里头满了以后出来的，这才是源源不断的。
下一个问题，第三天练习基础班早课，晚上也自己练，下午开始发烧头痛颈椎痛？这要让得明老人看到你情况，很多人会羡慕你的。
医师：首先你要排除一下有没有风寒。如果没有的话，再考虑，通过基础班健身把整个气血活泛起来了，阳气开始往上顶了，如果你平时运动不是特别多，气机一搅动就有点停不下来，有的时候还会发烧，就类似于感冒，整个身体应激起来了，发烧不用太担心，只要你没有明显的外感病史，你就正常的该吃吃该喝喝，如果肠胃不舒服，就整一点生姜红糖水之类的，中焦转一转，给点时间，不用太担心。
春春：你们知道孩子有个词叫烧长吧，孩子也没有受凉，突然就发高烧，你发现烧完以后，孩子脑子突然就变聪明了，个子拔节了，他就是内烧，身体自己在里头去拔了个节儿，解开了某一个扣，也叫变蒸。这种相当于是啥？就是他锻炼过程中阳气起来以后，拱邪外出。你就注意一个点，观察自己的精神状态，然后补充能量，比如说气血汤或者奇真，帮助身体去拱邪。咱们有个会员，孩子七天的高烧，就那种要进ICU的严重的肺炎给直接烧没了，再也没有犯过哮喘。
甲状腺的问题，说一下甲减甲亢吧。
医师：甲亢甲减其实说的是指标症状略有不同，比方说甲亢，比较亢进，虚心亢进，眼睛突，爱出汗，睡不着。甲减的人状态会低迷一点，但是他还是甲状腺问题，其实还是整个气血分布不均，偏向于上。甲状腺不像肝脏啊之类的，它是一个内分泌器官，说白了就是啥呢？就是它管全身的气血循环，代谢的好不好。甲亢甲减就是全身的血液循环，整个循环出了问题，它就会反映在甲亢甲减指标上，然后睡眠不好虚汗。通过不断的健身，或者说咱们调理，把整个气血循环起来，这种小症状都会给它抹掉。
春春：甲亢就是亢奋状态嘛，一个是亢往上顶，一个是减就弱，相对来说亢的可能还能量足一点，减的能量会弱一点。吃的什么优甲苯这玩意儿，没什么好处吧。
医师：它就针对几个激素来做文章嘛，促甲状腺激素什么的，他觉得调控机制某一环节出问题了，他把这个环节给抑制一下，或者促进一下，甲状腺这个指标就上来了，其实没有太大意义。
春春：这种激素类的药，它相当于不看你根上的原因，只在表面上下功夫，甚至会加重你后面的度。
我跟你说豆包都比医院厉害，你把豆包训练好了，豆包说真话。我公公喝高血压的药，我就觉得这个东西有害，但是又不知道他有多大的危害，我就问豆包。当然你要会问啊，比如说，高血压，他吃的那个药叫什么什么，我说那这个药是干啥的？他说这个药是减少血液中的钙离子，然后我就问，那血液中的钙离子正常是起什么作用的？豆包说，正常的钙离子是让人有劲儿，保证骨质的活性，维持整个的生命状态。我又问，如果血液中钙离子少了会怎么样？他回，会脑出血，血凝不住，然后会腿没劲儿，就是你的骨骼会越来越松脆，没有劲儿。知道怎么问了嘛，往根上去刨。
我头两天迈毛，一天拉一两次肚子，然后就没有拉肚子了。跟刚才那个有点像，迈毛只要有排血，他就不那么胀了，
医师：迈毛拉肚子后来不拉了，这个就挺好的，说明把这通过去了，这块他就好了。屁股经常冰凉，承扶穴一冷就胀痛，按右侧大腿根淋巴有点痛，迈毛迈出血了，就没有那么胀。其实迈毛这个动作是很多元化的，它是一个向前再向外再向后再绕回来，把你整个腿给盘活，腿上这个大筋，不光动到你的前面，后面也会有反应，这也是为啥你拉肚子，或者出血，没有太大的问题，这就是咱们很常见的下焦不通，通过迈毛逐渐开始通的一个过程。
春春：单一动作有单一动作的作用，但它不是系统的。
医师：简单说一下，脚内扣其实不是脚的问题，根在腰胯，它是内侧的肝脾肾三经拽着，所以脚就往里扣。如果外侧的话，他就往外拔，内侧就内拔，是下焦肝脾肾的问题。小孩可能就是肝脾不调吧，比较容易有这种脚内扣的情况。
春春：你还要关注他是不是不容易长个子呀？瘦啊，情绪各方面是不是不容易稳定啊。得明育儿也是非常厉害的，你可以关注一下。这个问题在他发育前去解决，否则他这一辈子身体都不容易强壮起来。很多得明的宝妈为什么这么认得明，除了自己身体变好了，很多孩子来了得明以后，带孩子变得非常简单。论坛上可以看相关的文章，还可以进咱们的育儿群，参加得明的夏令营。
主持人：最后一个，上半身出汗，下半身不出汗，就是下半身堵的呗。很多人他就是这样，一运动就上面出汗，像蒸笼一样，稍微一加热，就搂不住汗，除了搂不住汗以外呢，腿上不出汗，这个要注意的一点。腿上有咱们肝脾肾胃膀胱还有胆，它会顺着经络把这种不通的状态传到脏腑，久而久之，这些脏腑也要注意一下。下焦不通，上焦出汗。
春春：蒸笼头不是好事，包括头油，为什么说男人中年油腻男，其实它有多方面体现。他身上容易油了，头发容易油了，脸容易油了，还有一个就是他做事容易油了，不像纯真小伙子那种感觉了，油腻。为什么油腻啊？内里堵了。本来这个油都是为你身体所用的，因为里头堵了，这个油又被逼出来了。你的汗也是一样的道理，汗跟油一样，汗有可能还要更严重一点，尤其上半身冒汗非常不好，一定要开下面，开腹结。
开结就是堵着的卡点，你粘着我，我粘着你，正常应该是你走你的路，我走我的路，现在他们互相冲撞在一起，勾结在一起。很多人腹部打开，里头各种粘连，从无形的气机的不畅，到最后有形的结构上的不调，到后期就比较严重了。怎么开结，有没有别的方式？这里给你推荐两种，一种就是可以通过中药调理，咱们有得明中医。还有一个就是健身，健身是根本性的。一个人始终能跑能跳，你要下肢不行了，你就完全失去活力了。
明天可以详细再说嗓子干疼，尤其是干。很多人嘴唇干鼻子干眼睛干，为什么上面的这些器官会干呢？下面的气机无法蒸腾上来濡润。无法蒸腾的原因，一个是你本身下面弱了亏了，还有一种就你阳气弱了，蒸腾不上来。看起来道理基本上都是相似，都是比较简单的，现在人得病就这两个点，虚加堵，往往都是兼而有之，越虚越容易堵，越堵越导致的虚。咱们这儿解的就是这两个点，虚，堵。开药思路也是这个，健身思路也是这个。得明为什么效果这么好，就在这儿，大道至简。
