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[bookmark: _GoBack]红红：大家好，今天晚上是公开答疑。大家有一些问题都会给大家答疑到。
跟大家介绍一下，得明健身每周都会有公开课，每周周一到周六的节目不同。今天周六主要是针对咱们公开群锻炼的伙伴们进行答疑，包括你可能不了解我们得明健身是做什么的，不了解锻炼这个动作有什么效果或者锻炼之后能改善你什么问题。
简单说一下，就是得明健身是一个深耕十年的经脉健身的团队，是依托于我们的黄帝内经周易伤寒论等等这些经典的一套经脉健身的方法，很多人在这个过程当中受益了。我们有一个公开的动作，平举高抬腿迈毛，然后让公开群的伙伴们去每天锻炼打卡。在打卡的过程当中，因为他对这个动作不了解，所以可能会出现一些情况，比如说更疼了呀，或者说睡不着啦，或者说有一些什么翻病反应啊，所以我们有这么一个答疑。
同时我们公开动作伙伴可能会有一些身体方面的困扰。所以今天我们不仅请到了在得明深耕九年的黑土地教练，还请到了得明诊所的中医师许医师。她不仅有我们中国的中医师执照，也有加拿大的中医师执照，是一个非常厉害的年轻有为的一个医师。
黑土地：我回答一下第一个问题。
问：老师夜晚八点以后练习高抬腿和迈毛可以吗？
你先明白一个道理，这个做动作它会起到什么样的效果。有一句话，老师之前讲的特别好，力到哪气到哪血液到哪，这是道家功法当中的一句话。也就是当你做迈毛的时候，腿在发力，当你腿在发力的时候，气就会到腿上，血液就会到腿上，血液到腿上，这就叫引气引血下行。晚上练引气引血下行，那个血下去了，阳气顺畅了，不在上面顶着了，睡觉就会比较好。
有的人睡觉睡不着失眠，为啥？就是血液下不来，血液顶在脑袋上面，脑袋可以说话，眼睛有神，思维活跃，是什么在支撑自己思维活跃？是什么支撑眼睛闭不上瞪的滴溜圆？就是血液，有血液在一直在顶着，这个血液在顶着它就会导致脑细胞都处于那种兴奋的状态，然后他思维又活跃，然后眼睛也闭不上，眼得血则视，脑袋得血则思考。如果你想让自己能睡个好觉的话，那你晚上的时候就要让自己脑袋里面的血液下来，脑袋里面的血液下来，脑袋里面处于一种缺血的状态的时候，你就会眼睛都睁不开了，啥都不想想了，想不动了，想不动就想睡觉。
所以说你晚上做平举高抬腿是有助于治疗失眠的，可以说是阳气回家了，就是能量回家了，能量下去了。所以说晚上做些下肢动作，有助于缓解失眠。但是你具体练多少，这个也需要一个度，一个火候。所以说健身不是我要去练这个动作，我要去练，等你明白一套道理之后，用各种各样的动作化解自己身体的问题，你用各种各样的下肢动作，化解自己的失眠问题。
红红：第二个问题：做高抬腿后，两腿后面正中的经络，一弯腰就会像抽筋儿一样疼，这是怎么回事呢？
黑土地：随着年龄的增长，或者说你平时做的多动的少，那身上的筋会缩缩，如果你老是坐着或者说你一坐你就是这个样子，你一站你也是那种，这不就缩缩了嘛，不但肉缩缩筋也缩缩骨头也缩缩。你这样，那肉筋都是拉长展开的状态。但你一这个样或者说你的腿是蜷起来的，腿是这种蜷着的状态，时间久了之后，这个样子保持不动，保持了十年，筋就缩缩了，然后你这一天当中有五六个小时都是保持这种缩缩的状态你坚持了十年二十年，你的几年筋也是缩的。当你的这些筋这些肉都是缩缩的时候，然后在这种缩缩的状态下，你再去拉它，它就会被有一种被拉长的感觉，你这么一拉的时候，周围那些蜷缩的神经就会被捋直了，在被捋直的过程当中它就会痛，而且这根筋它在捋直的过程当中，它就会有那种别的感觉，一是痛，二你会感觉哎呀，怎么别着呀，它确实在别着，本来应该是直的，结果它拐了个弯，不就别着了嘛。你在拉的时候，它想别回来，想别顺，原来是这个样子，所以就会有憋着的感觉。所以说我们在健身过程当中会有一种翻病就叫做别筋，其实就是在正筋正骨，这个过程就是一个自我正筋自我正骨的过程，也可以说自我正身形的过程，比你外面去找别人给你正骨效果好很多，而且安全有效。
红红：下一个问题，说练了平举高抬腿和迈毛，右侧肋骨下面肚脐环线下方三到五指的这一小片儿，有一种异样的感觉，不按不痛，按着痛，像有气是什么原因？
黑土地：身体里面它确实有气，你感觉到它。按道理这个气你是感觉不到，那你为啥感觉到气呢？是因为那里有气出不去。所有的经脉血管气脉它都是通的，当通气的时候，你是感觉不到气的。但如果这个地方堵住了，气过来之后顺不出去，那气就会在这堆积，然后你就会觉得鼓鼓囊囊的，真的有气在这里咣咣咣，你就会有气的感觉。有的人是有水的感觉，都几乎都能听到水声，为啥？人身上的循环有气的循环也有津液的循环也有血液的循环，这些循环必须所有的通道都是通的，那么它就不会在哪个地方停留，不管是气还是水还是血液，它只要这个地方堵了，气就会在这停留，这个肉体的感知是很准的，当有气在这停留的时候，肉体就会给你传递信号，这有气堵着你就能感觉到，这有气堵着下不去，你感觉到它，就说明那个地方有多余的，也就是没有散出去，也就是那个地方卡住了，堵住了。有的人听到肚子里咣咣的水声，为啥？就是本来应该循环走的水在那个地方堆积的，它就咣隆咣隆有水声。当你感觉气的时候，你的感觉绝对不是水；当它有水堆积的时候，你的感觉绝对不是气，也就是他有啥你感觉到啥，有啥堆积给你感觉到的就是啥的堆积。大脑你摸不到看不着，但是它对你的肉体感知是清清楚楚，几乎没有错误。所以说当你真正身体出了问题之后，谁对你的病最清楚？只有你自己。其实所有的大夫给你摸把脉，很大情况都是猜测，真正的高手可能知道你的身体到底是什么问题，哪里出了问题，什么原因导致的问题，但大部分他都看不到，你想一下，凭摸几个脉，他能摸透你身体里面到底是气还是水还是微小的气还是有多少气具体在哪个地方？你说凭几个脉能摸到吗？其实一般很难的。
红红：下一个问题，舌头上面有竖纹很疼，舌尖总红，不知道这些难题怎样练才能痊愈。
黑土地：我比较喜欢上道具，假装这就是我们的大舌头。舌头的形态就代表着五脏六腑的形态，代表整个胸腹的形态。当你的舌头这个地方有一个竖纹的时候，它对应的你这里面也是有竖纹的，对应着你脊柱的状态。本来正常的胸腔是让胸腔都是展开的，结果你的里面这个样子，那如何让它变成这个样子呀？你要让你的胸腔里面这个样子，你的舌头就展开了。
你舌头还有红点，你舌尖红，舌尖有红点就对应的这里面有好多红点儿，只不过你看不到，就是那个地方血液聚集，也就是那个地方的血管不太通，血液在那个地方聚集点比较多，也就是你上焦不通，血液它没法很顺畅的都给布散开，在某些地方聚集了。如何化解呀？就我说的你这个样子，你这个样子，然后可以拉开疏散一部分。但是你真正的解决的话，我觉得许医师如果来的话就比较好，她可以通过开方吃药上给你讲。健身这一块的话，平举呀，开肩呀开胸呀，竖中脉呀，这一套讲起来有点复杂，一个简单的动作就是平举。但是你真正你想把这些地方练透的话，就是多练平举高抬腿，它就会见效，有效果，彻底的话还是需要系统的练。
红红：有一个人问说练了两个多月，最近右肩膀疼，应该是颈椎的事儿，希望在家里练点什么？
黑土地：平举高抬腿就可以啊。你做平举高抬腿的时候，不是右肩膀疼嘛，你要有意识的多去向外拉右肩，越疼越拉。有一句话说的好，哪里有问题动哪里，哪里痛拉哪里。刚开始的时候觉得啊好痛好痛，痛死了，那痛不死的。但是你拉三次它就好了，没有痛死，反而好了。而且特别是最有效的是啥，你针对那个痛点越痛越拉越痛，越痛越拉，然后再往上挑一下子，拉住了之后再往上一挑，你可以试一试，然后练二十下。
红红：下一个问题，高抬腿和迈毛能让子宫肌瘤和囊肿变小吗？其实有点困难，因为它有一定的局限性。
黑土地：对，那个囊肿肌瘤，都说明里面垃圾已经比较多而且压的比较实了。特别是肌瘤这个东西，它发展过程是什么样子的？小腹是一个密闭的空间，垃圾刚开始的时候可能以气的形式存在，慢慢的堆越多堆越多，然后它就会以液体的形式存在，密闭空间里压强继续增大，气体会变成液体，然后这些液体在这个小腹里面就是积液呀囊肿呀以这种形式存在。当这个东西出现了的时候，你再指望一个迈毛高抬腿能见效？刚才有人说他练的时候就不停的向外排气，也就是说小腹里面的垃圾在向外走。但是垃圾以液体的形式存在的时候，让它以气体的形式向外出，得要出多久呀？很多很多气它才会压成一点点液体，那你估计都要放几万个屁，然后你通过迈毛高抬腿？你得放几万个屁，我估计也得做几万几十万个高抬腿。但是如果你学会深层开胯的话，配合上跨步走啊之类的动作，就会去拉肚子，拉肚子你拉的是液体，而且那些液体你会发现是陈年久酿的味道。液体自然以液体的形式出来的快，但你要练到能够拉肚子，那胯必须特别活，不停的搅动搅动搅动，搅动的次数多了，而且幅度大，而且还要真气足，然后那些垃圾那些液体它才给你顶出来。首先你胯要特别活，其次你要真气特别足。所以说你想一下，你指望通过一个迈毛高抬腿治好盆腔积液和肿瘤，只能说会减轻，你说治好还是很有难度的。但是你要深层开胯，配合调真气，治好它的速度就会快很多。
有时候需要医师方面的中药，我们不是也有奇风嘛，有的时候你锻炼需要配合奇真锻炼，需要配合奇风，就是还要配合气血，你在锻炼的过程当中通经脉补真气，然后几位一体。你光指望一个动作，那效果太弱了，老师说过持续的单一的重复的这样长期的是不可以的，一定是全方位多角度多层次系统，深入一个动作肯定不行。
红红：评论区有一个问题很有意思：说这几天我出现悬针纹了，以前都没有。那这个悬针纹它出现代表了什么？那当然也有通过锻炼消失的。
黑土地：出现悬针纹了，我不太清楚你有没有锻炼呀？还是你最近心情不好呀，还是那个工作压力大了，就是你的生活情况我不太清楚。但是你出现悬针纹这个地方这个样的嘛，得明健身有一个全息理论，你可以通过一个舌头，看到它对应的整个胸腹里面的状态，可以通过你上的表现，也能看到你胸腹的状态，叫全息。
你这个地方对应的这个地方，就是通过这一个点能看到这里，全息理论。当你这个地方这个样子的时候，你这个地方也是这个样子的。也就是说你的心缩了，就是纠结呀，压力大呀，着急呀，你这儿就紧了，就有纹了，什么情况下特别容易导致这个地方悬针纹啊？就是——这个是做呀还是不做呀？这个好呀还是不行啊？女儿是嫁呀还是不嫁呀？不停的想，来来回回反反复复，然后这个地方就这个样子，纠结焦虑紧张就这个样，他就会这个样，这里会出现悬针纹，身心一体的。当你的心不舒展不坦然的时候，心不豁达开朗心不直顺了，你这里也不直顺啊，只有心直顺的时候，这里才是直顺的，心怎么才直顺的呀？——哎呀，无所谓，算了无所谓，啥事都无所谓，然后豁达开朗，乐观积极向上的心。然后这种心对应的这里也是这样展开的状态。
你看这个刚才说肩膀痛的，刚刚按黑土地教练说的拉三下向上挑一下拉三下，排出很多气来，肩膀感觉松开了，有效果。
你看当你会练的时候，基本上就是三下就能见效，而且这个地方痛不知道什么原因导致的，但其实你只要排出几个气来这里的问题就会减轻。你说神奇不？去西医你可能吃什么消炎药什么止痛药。但你看我们通过得明健身中医理论，你一拉，然后一抬，然后打出几个气来，气就出来了，问题就解决了。
红红：许医师来了，刚才小伙伴说他锻炼的时候肩膀疼，然后他就根据黑哥说动作练了三下，向上挑了一下，就有很多的气出来，肩膀就感觉松快了，就觉得非常有效果。那从锻炼方面他立马能见效，那从中医角度的话，他是什么原理，或者说能够这么快的见效，好像比药还快。
许医师：说到这个原理，其实就是回归到咱们得明咱们大千老师讲的喷泉理论，身体就像一棵树，胳膊就是那个树枝儿，你通过抻拉胳膊上的三阴经心经啊心包经啊肺经啊，你撑拽到了这些脏腑，胸腔内腹腔内的这些深层的经络，因为人这个肚子里，虽然说有很多脏器，但其实一大半都是肠子和胃，你这么一抻拽都会刺激到这些肠胃，就会打嗝，所以你会觉得舒服。所以为什么我们让大家抻拉经脉，就是喷泉理论的一个实际应用。
红红：有问：焦虑失眠是怎么锻炼呢？怎么调？
许医师：焦虑失眠的话，其实就是说你气血在上，面部这些地方气血过多了，西医上讲就是神经过度兴奋，兴奋阈值变低了。总的来讲，第一个就是咱们见招拆招嘛，焦虑失眠，你先看看生活中哪些压力，我一般在问诊的时候会问，咱压力大是挺大，一般是哪方面？是家庭的还是工作的？先聊一聊，就是赵本山这个小品嘛，话疗嘛，聊一聊聊一聊，把想法说明白了，理道理顺了，先把这个解一下；第二个，咱们看身体，身体的话，就是咱们把中下焦这个气机顺一下，把头上这些多余的气血给他往下引一引。咱说锻炼的话，其实就是说活动一下中下焦，咱们有很多健身动作，可以专门去看一下。如果说调理，咱们无论是中药，用针对性的药，还是说你自己日常保健，要用一些这种偏这种，比如说对于中焦，我们可能有些这种芳香类的，吃些像大萝卜芹菜这种有味儿的但又不重的，同时要吃一点甘淡渗湿的药，这些我们食疗也好，煲汤也好，这些都有帮助，就不要想下猛药，或者说给自己大补元气，大补气血。因为很多焦虑失眠的人，他总觉得自己累，因为他每天要内耗睡不着觉，他补充不上能量，他就觉得自己累。但其实这种累不是说吃只老母鸡能补的。所以为什么我说咱们如果说自己吃点什么汤汤水水粥啊，你就整点这种清淡点儿的，然后心情上舒畅点，然后再锻炼得明健身就没什么问题。吃中药的话，也可以调。
红红：对，心情是很关键的，包括我们在日常中的还有锻炼。这个是焦虑方面的，那黑哥这个问题有没有什么补充的？
黑土地：我觉得许医师说的挺全面，稍微补充一点的话，就是春天来了，然后赏赏花顺便做几个扩胸，然后吼一吼，你吼时会开气场，一开思维就会发生变化，当你思维一发生变化的时候，他就会原来是一种焦虑紧张，耗能比较大的一些思维方式，就转变成那种轻快的积攒能量的思维方式，你会发现哇思维一变，全身好轻松，哪还有累呀，哪还有紧张，哪还有焦虑呀？所以说出去玩一玩来几个扩胸，我们得明有狮子吼，吼一吼，这个问题其实在配合上中药，它其实挺容易解决的。
红红：提问，说十点入睡，夜里三点会起夜，一般夜里会醒两次，那如何增加深度睡眠质量？
许医师：其实失眠它是个结果，患者问我，我经常跟他们说，就是这个东西，你不要想拐大弯拐急弯，吃一个药我就睡着，有那个药，那个药叫做西药，那个药叫做安眠药，有这个药，你可能也吃过，但是你可能也知道这个效果不是很好。原因就是因为它只是针对了你这个神经。所以我们说你真正想从根儿上改善你的睡眠，一个说我调理整个气血的运行，整个三焦通畅角度我们来考虑，你就记住，你什么时候能把你上中下三焦，咱不说完全打通，你稍微给他通通，吃个什么的能顺下大便，能规律点，也别太情绪化，他睡眠都不是问题。一个人正常来讲天黑时是能睡着觉。所以我对这个患者的建议，就是说你不要太焦虑，然后还是通过咱们得明健身这块儿，把身体拉通畅了拉柔顺了，你这个睡眠会好转。
黑土地：刚才许医师其实讲了，你把三焦拉通畅一点。很多时候我们的三焦都是那种曲流拐弯的状态，凡是拐弯的地方，它气与血，就下不来了，下不来就顶在上面，然后你就要么睡不着，要么就是浅睡眠，半梦半醒，迷迷糊糊，其实你只要一拉开，血液下来了不就顺畅了嘛。如何拉开呀？我们除了有平举高抬腿，还有上举高抬腿，一上一拉，然后它就顺，然后血液就下来了，脑袋里面血一下来，睡眠肯定会改善。但是怎么去拉，这个东西是关键。我们对外打卡的是平举高抬腿，我们内部还有一个上举高抬腿，把这个练起来，这个失眠也会改善。
红红：好，我们来看一个评论区的问题，说牙周炎比较严重，七颗左右牙齿牙根暴露了，包括上下门牙，门牙是曾有旧伤，上上个月突然掉了一颗牙齿，没有流血和其他征兆，现在又有一颗牙齿，貌似快掉了，感觉仅剩一点点，过去两年几乎没有睡过好觉，肝郁肾阴虚阳虚都有，气血双虚，才四十出头，能否帮我问问这种是不是仅通过健身来治好？这个问题挺典型的哈，医师跟教练都来答一下这个问题。
许医师：他的牙周炎比较严重，他整个满口牙根松动，满口牙牙龈一般都是很疼，稍微刷个牙可能出血这种，他就属于整个牙周牙龈血管特别的脆弱，它不光脆弱，还变细了，没有办法去濡养牙根牙神经了，所以说他这个牙都掉了。我们掉一颗牙你掰开看，哎，这都是碳酸钙呀，没什么东西，但是其实它下面那个孔，那玩意儿是有气血给它濡养的，最终他的牙的问题，一定是牙周的循环出了问题，而牙周循环我们知道从中医经络角度讲，还有大肠经有胃经，都会过这块。所以以前有一种说法就是上牙代表胃下牙代表大肠或者有的时候反过来，但总的来讲，牙的问题优先责之于胃，其次就像这患者，他自己说的，应该也是个中医爱好者啊，这个肾阴虚肾阳虚，肾也开窍于齿，牙齿上对应。所以说第一个把你的肠胃理顺，第二个你四十多，虽然说有肾不好的可能，但是我还不会优先考虑，你也不要先往肾上想，因为肾是最终结果，咱们无论是调理也好，健身也好，你不能说我上来就补肾，它一定是由外向内由表及里，所以说你现在最主要做的是把你的肠胃调好，无论是中药也好，健身也好，然后接下来让黑哥补充吧。
黑土地：那个许医生已经说了，你看着好像只是牙龈的问题，如果你去西医的话，那就咔咔咔把牙全部都凿下来，然后给你上一堆新牙，解决不了牙龈的问题。但我们中医上讲，你牙龈的根就在胃和大肠上，你只要解决你的胃的问题大肠的问题，牙龈的问题就会减轻。那我们得明健身就可以，这个胃它并不是说只有胃这一个位置，它会有一条胃经，长长的一条胃经，一直到你的腿上，从小腿的前侧，然后大腿的前侧一直上到这个地方，也就是你动这一片，大腿的小腿的前侧，身体的前侧，你只要动这一片区域，它都会有效果。那比较典型的一个动作，就是我们的平举高抬腿。因为你在一抬腿的时候，大腿的前侧小腿的前侧都被动到了，这一片都被动到的时候，这个地方一动，血液循环就下来了，血液循环会在身体的前侧一直到你牙龈的地方，这个血液它都循环起来。刚才不是说循环血液变少了吗？这个血液循环起来，就在这个地方开始过血了，一过血，那本来牙龈萎缩，一过血那萎缩的牙龈就都开始充盈起来了。所以说就是平举高抬腿，它可以，哎，我记得好像谁说过，他通过平举高抬腿，牙龈萎缩减轻了，不是单纯的靠平举高抬腿，如果感觉你说的症状感觉还是比较严重的，我建议配合着吃药，配合深层健身，可能会能够彻底的解决，毕竟才四十来岁，你解决完全没有问题，但是找对方法很重要。
红红：我听下来的话，感觉就是大家如果出现了一些症状的话，不要太过于担心自己的哪些部位，有可能你想的不太正确，那同时在锻炼的过程当中，如果想尽快解决这个问题，是不是要配合吃药好一点，许医生？
许医师：对，相当于就是咱们一阴一阳嘛，两条腿走路，咱们通过健身来拉伸你的经脉，然后咱们通过吃药再帮你把这些空掉的应该填补气血的地方给它填进去，这样会更好。
红红：嗯，她说在吃药了，你吃的应该是在外面抓的药？我们诊所是有医师的啊，许医师就是我们诊所医师，如果你要吃药的话，可以联系我们诊所医师。
黒土地：配合许医师的药，然后再配合上健身。你身体素质还挺好的，没那么差的，可能稍微一练就会见效。但是我感觉你这个好像是需要吃点药，可能效果会更好一些。
红红：再看一个问题，说如何调理好脾胃功能，让吃下的东西可以好好的消化掉，并被好好的吸收，现在怕冷怕风，怎样才能不怕冷怕风？
许医师：我听上去像两个问题，第一个，脾胃，咱们得明这边经常听各个教练也好，分享人也好，还有我的讲课，大家知道肝脾是我们经常提到的两个脏腑，也是现在人最容易出问题的两个脏腑。肝我们都知道的就不多讲了。脾胃和肝相比最大的特点就是它是一个和事佬，它不是那种像肝那样需要畅达调达的一个脏腑，当然它也需要释放，只是它更多的就是要每天工作，从早忙到晚，每天就是吃东西消化吃东西消化，而且它可以说是我们这些五脏六腑里唯一一个直接对外接触的，我们的嘴进去就是食道就是胃然后到肠子到肛门，它其实是跟外界相通的。它是一个一直要工作一直要活动的一个脏腑。所以这样一个脏腑，你一定要给它公路打通，就好像一个工厂一样，你想让这个工厂有条不紊的运行，你一定要把各个流程打通，但凡某个地方卡住了，大家就全宕机了。所以第一点就是肠胃要以通为用；第二个，因为就像我说它不像肝脏那样，需要抒发，那么需要阳气的生发，脾胃它是喜温和，所以说平时它喜暖，要注意肠胃的保暖，吃东西不要重油重盐，对它温柔一点，同时把肠腹给通开，这块咱们得明健身是非常适合的。
黑土地：脾胃问题和刚才牙龈的问题有类似的部分，如果你练我们那个平举高抬腿，还有那个迈毛，对脾胃的问题都会有效。胃经从下面然后两侧然后一直到大腿前侧然后小腿前侧，你去动这个大腿前侧小腿前侧，或者说你去按摩大腿前侧小腿前侧的时候，它都会激发胃的血液循环，胃的血液循环一被激发起来的时候，胃动力就增强了，它的消化能力都会增强，就是同样的道理。得明健身内部有各种各样的动作来不停的激发胃经脾经大肠经，它会有各种各样的动作不停的去激发这些经络所循行的这些肌肉，当它激发的次数多起来了之后，身体上所有的地方都是用进废退嘛，越用越壮越有，你练到一定的阶段，整个胃一下子就被激活了，一下子把那个所有的淤滞全部都给冲散。我们得明内部还有一个奇壮壮专门针对脾胃的，大千老师发明的一个成方，如果你喝这个的话，我觉得也会很有效果。
红红：那么还有一个问题，就是说怎么样才能不怕冷怕风。
许医师：这个我觉得健身特别合适。
黒：怕风怕冷真气弱是一个很重要的原因。我们后背上有一条经络叫太阳膀胱经，是能量伞盖，当这个能量散盖处于一种萎缩的状态，或者说处于一种被憋住的状态的时候，这个能量就没法布散到你的全身整个后背，全身就缺少能量的状态，然后你就会发现特别容易怕冷。所以我们得明健身，有一个阶段，要去开后背，开肩开胯开后背，当你把后背一打开，那个太阳膀胱经就一下子就张开了，为啥叫太阳？你光听太阳俩字就感觉很暖，你把太阳膀胱经一拉开，横向拉开竖向拉开的时候，那里面的太阳的能量就源源不断的都给激发出来，布散到你的全身。当后背打开的时候，你就会感觉自己的身体就像一个小火炉，那叫起武火，感觉全身都是特别暖暖的。我当初练的时候整个冬天别人都穿的特别厚，我就只穿一个小毛衫，而且还得要不停的抖衣服，哇，好热好热，要散散这个热气，就当初感觉后背开了之后，全身类似小暖炉，热量源源不断。但这只是一个阶段哈，当你这个起武火的阶段过去了之后，你就不没有那种热的感觉了，整个人会进入另一个境界，清凉的阶段。但是你怕风怕冷，如果想解决的话，那健身思路上就是要去开后背，打开你的太阳膀胱经。
红红：我看到评论区女侠姐，跟大家说一下，她是每天坚持去健身并且去读书的人，读的是大千老师的书，每天都会架肩，每天早上六点起床就开始锻炼了，她坚持了很久，她说到了这个感触，说是没锻炼之前大夏天只要躺下就必须贴暖宝宝贴才能睡，今年就不会了。这个也是她的一个很大的变化。女侠姐之前练的时候，一个是精力那个时候没有那么好，整个人是很沉重的状态。但是她通过大概前年开始吧，去年到今年有完全一个不一样的变化。所以这位提问的伙伴一定要去坚持在正确的道路上去锻炼，包括去补充气血，或者说这个通畅性通顺起来啊，这些问题都可以去解决的。
刚才黑哥说到了一个锻炼起武火的阶段，大家可能不知道啊，其实得明健身通过这些看似简单的动作是我们要激发十二正经，然后能够让十二经脉能够通顺起来，起武火是当中的一个阶段。那黑哥，你什么时候开始起武火的，简单说一下都行。
黑土地：锻炼多久，应该是一年的时候，我是二零一七年春天加入的，二零一八年的时候我感觉起武火。
红红：一年的时间，天哪，太厉害了啊。这当中肯定也是有锻炼的勤奋度和感悟在里面，所以才能这么快的达到这么一个效果。评论区还有一个问题，问鼻头和上嘴唇形成的三角区对应什么经络？
许医师：这个就很学术了，这个三角区主要是有胃经，同时它还有大肠经，因为我们知道足阳明胃经和手阳明大肠经就交于面部这一块儿，同时如果硬说的话，里边牙齿什么的还有心经，也会有。但总的来讲，我们考虑肠胃就可以了。你就记住胃和大肠就行。
红红：他说那里长痘痘。
许医师：一般就是肠胃间有火，而且还有一点就是鼻头是肺，肺开窍于鼻嘛，咱们鼻子就是呼吸用的嘛，所以基本就是肺呀胃啊，这些地方瘀热，淤滞产生的热，它通过经络以痘痘的形式发在了这几个地方。
红红：你看刚才那位伙伴说，他说他是二十五期的，后背经常发凉，经过一个月的跟练早操，白天自己练高抬腿和迈毛，现在后背已经没有发凉的感觉了。这也是一个健身比较快，效果很好的一个案例啊，所以那会儿提问题的应该会有一个很好的信心去坚持。
好，最后再给大家说一个非常好的消息啊，如果大家想要继续了解中医知识，或者说想要看看自己身体的问题，大家都可以去许医师诊所的节目，他经常会在诊所节目当中讲关于身体方面的问题，每周二，许医师专业讲座，关于中医和身体疾病相对应的，每周科普，大家感兴趣可以听一听。希望大家听了之后，都能够去做自己的家庭医生。当然这个除了理论还要实践，包括锻炼也不能停，哪里可以听，许医师的这个诊所节目是每周二就在这个APP直播间，每周二晚上七点半可以来听。
好，那今天公开群的答疑就答疑到这里。如果有新的问题我们下周六继续。
谢谢两位，大家再见。
