20260530大千老师答疑第四课-肩颈、牙、血糖、血压、睡眠、妇科、儿童、脊柱全解
整理人：默兔 
【八大类问题分类】
一、肩颈腰背骨关节类
1. 肩膀经常僵硬、酸痛麻，伴有头晕头疼怎么调理？
2. 脊柱侧弯怎么锻炼改善？
3. 肩颈难受、腰酸背痛、怕冷手脚凉、失眠如何调理？
4. 打坐时头颈部紧绷、有压迫感、头顶像压大石头怎么疏通？
二、五官牙齿、皮肤类
1. 牙疼重点做什么动作？如何让手上月牙变多？
2. 上前牙拔掉后吃饭受影响，有没有补救锻炼方法？
3. 小孩弱视斜视、胃口差、不爱吃青菜、鸡蛋过敏，怎么配合调理？
4. 锻炼后舌尖疼，和锻炼有关系吗？
5. 高抬腿、迈毛对鼻炎、耳鸣改善作用怎么样？
6. 后背起痘跟肺部有关系吗？
7. 门牙缝越来越大，是否漏财？如何调理？地包天怎么改善？
8. 十岁男孩上唇至鼻孔皮肤总是红痒是什么原因？
9. 牙槽骨稀疏、牙龈萎缩怎么挽救调理？
10. 脚大拇指外翻是什么原因？怎么锻炼调理？
三、三高心脑血管类
1. 血糖高怎么锻炼调理？
2. 血压高怎么锻炼、原理是什么？
3. 颈动脉斑块如何通过锻炼改善？
4. 六岁男孩经常头晕是什么原因？是否遗传？怎么调理？
四、肠胃消化类
1. 胃反酸，有什么饮食建议和锻炼方案？
2. 晚上无睡意、容易兴奋、白天没精神、睡不醒、吃饭没胃口怎么调理？
3. 萎缩性胃炎、食管反流、胆汁反流，做平举高抬腿迈毛能改善吗？
4. 先便溏后便秘，锻炼后便秘加重是什么原因？怎么调理？
五、睡眠情绪焦虑类
1. 入睡困难、睡不踏实、早醒怎么锻炼调理？
2. 身体特别累、眼睛干涩、不想动、没心力锻炼，该从哪里开始练？
3. 锻炼后入睡变快，但半夜两点左右醒、睡衣汗湿怎么改善？
4. 身体容易紧绷、难以放松、情绪焦虑、爱内耗如何改善？
5. 入睡困难、作息紊乱、气血不足怎么调理早睡？
六、妇科身体寒热类
1. 子宫内膜异位如何调理？
2. 上热下寒、屁股凉、后背爱出汗，怎么系统解决？
七、儿童健康类
1. 四岁半孩子抽动症、眨眼睛、清嗓子、睡不安、脾气暴躁怎么调理？
八、锻炼原理动作疑问类
1. 什么是胯发力？平举、立掌、高抬腿如何感受腰胯发力？
2. 锻炼后胳膊有风感、寒热感、电流感，是好现象吗？
3. 高抬腿和迈毛作用一样吗？是不是踢得越高越好？
4. 睡前多久不能锻炼？睡觉穿袜子好不好？
5. 每天早上睡到自然醒好，还是早起锻炼身体好？熬夜后晨练一样吗？

师：今天给大家一如既往的答疑公开课，咱改变一下风格，之前都是几个问重点答疑，下边都答不到了，总共是五十个问题，我至少能回答三十个问题，但是在有限的时间内回答三十个问题，我要加快速度直中要害，我就说关键点，你们一定要听好，我用中医思维，用中医思维中医术语去回答，你要听不懂，我也没办法了，我不可能让每个人听懂。但是我尽量的简单的把你们认为复杂的问题简单化。
高屋建瓴的指出问题的核心，你循着我的概要去进行调理和治疗，就会有方向感，也会快速产生效果。我往往是把复杂的问题简单化，把模糊问题抽象化，抓住问题核心直中要害，传统文化经常说的一句话，“直指人心，见性成佛”。
什么意思呀？就是你心太乱，你做的什么事儿，你感觉不幸福，不开心呢，都是因为你太乱，你把这个乱心安定下来，你就成佛做祖了。见的什么性啊，就是你心性真性。今天咱们大号爆了一篇文章，说所有的病的成因都是气机紊乱，你们看过那篇文章吗？很多人留言。病种千千万，但是无一例外都是气机紊乱。七八十岁死的啊，不是真气耗光了，而是堵住通不了了，就嘎了。
学中医很简单，为什么你们学不会，是因为教你们中医都教错了，越教越复杂，越教你听不明白，教的人他也不明白。我要教你们中医，就给你们教的明明白白。但是现在我主要任务是让大家健身。因为给你教明白了有什么用啊，你还得找方法，这个方法是什么呢？就是得明健身，调理身体的好方法。
你拍x光这那检查按摩什么都用了，那怎么解决啊，总得有方法呀？哎，老师就给你们指出一条道，就是得明健身，把身体拉开，气息调顺，百病自消。
（第一个是叫静思的朋友，他说肩膀经常僵硬，酸痛麻，还伴有头晕头疼的症状。）
师：凡是肩膀酸痛麻都是肩膀不开以及肩膀连的胸胁背抓住肩膀，导致肩膀酸痛麻，继续抓住颈椎，导致头晕，胸口和背都不通。解决办法很简单，把肩膀不通的打开，颈椎打开是不是就好了，就这么简单，练得明健身好。
（第二个问题是平静，这位朋友问牙疼要重点做什么动作，要怎么做动作，让手上的月牙长多一点。）
师：再说一遍，牙疼分前面牙疼和两侧牙疼，前面牙疼跟胃有关，两侧牙疼跟胆有关，疏通胆胃牙自然就不疼了，不要在牙上打主意，又洗牙又修牙，拔牙换牙，这个都是舍本逐末。
就像一个植株一样，叶子枯萎了是叶子的问题吗？不是。那牙疼了，是牙的问题吗？记住，叶子枯萎了不是叶子问题，牙疼了也不是牙齿问题。叶子枯了，找茎找根去，牙疼了牙不好了，找胃去，找胆去。就这么简单，调胃调胆好。有一定的区别，上牙对应手阳明大肠经，下牙对应足阳明胃经。
（下一个问题，夏金同学血糖高怎么锻炼啊？）
师：血糖高是吃糖多导致的吗？为什么你们血糖高了，那么怕吃糖呢？糖是必须要摄入的，血糖高说明糖分不能吸收利用转化到身体里面。
再说你身体里面是缺糖的。如果你再不补充糖，那是不是你身体更缺糖啊？你们要知道长期注射胰岛素之后，人身体就不再分泌胰岛素了。就像尿毒症一样，一旦开始透析，双肾就开始迅速萎缩，就是不可逆了，你再想退回去不可能了，终身透析。
所以我说呀，初期得糖尿病，尽量不要去注射胰岛素，就像有毒瘾的时候不要注射是一个意思。你吃东西肚胀，是因为吃多了导致肚胀吗？吃点东西都肚胀，肯定不是吃东西多了的原因。同样血糖高不是因为摄入糖导致的血糖高，是什么原因啊？是脾虚脾滞了，导致整体机能失调，从而使胰岛素分泌减少或者效率降低，不一定分泌的就少啊，但效率降低。
那么你把气机拨转起来，脾虚脾滞得到根本缓解，胰岛素就正常分泌，你的问题就迎刃而解了。说白了，就是你动得太少了，吃肥甘厚腻不算啊，精神内耗身体内耗太多了，导致气机转不起来，脾虚脾滞的现象就出现了，胰岛素就被迫分泌减少。
（下一个问题，血压高怎么锻炼？）
师：血压高的锻炼方式给你们打个例子，为什么黄河变成地上河啊？水位抬高了，黄河的水位抬的很高啊，比黄河两岸好像要高出十多米，纯纯的变成了地上河，知道为什么吗？堵了河道，其实就是血液不能通过血管流淌到身体的各个组织部分去了。
因为各个组织部分肌肉腠理，筋膜都堵了，血液进不去，自然在血管里就抬高了血压。是人为约束了黄河两岸不断修大堤，就怕黄河发水，所以越修越高，上游带来的泥沙也越来越多，不断的抬高河床和两边大堤就形成地上河，这水位就上去了。
我们人生也一样，血管流经的血液不能充分进入毛细血管小血管，进入组织间隙，因为那个地方都堵了，像墙一样围起来了，血压就高了。那怎么解决，很简单，把我们的身体僵硬的肌肉组织筋膜搞得通顺，搞得放松，让血流淌进去，然后再从那里面再回来，形成完整的动脉和静脉的循环，血压自然就降下来了。
还有就是，要让我们从紧张的状态到松弛，你只有松弛下来，你的神经它不绷紧了，血液就能很好的流淌到组织器官里了，绷紧了，反而阻碍了它的流动。所以焦虑紧张，不爱运动这些人，爱生气，尤其生闷气，很容易血压高。黄河成地上河的解决办法是什么呢？最好的办法，不考虑人类安全问题啊，其实就是让他发洪水，自古黄河改道是经常的事情。中原王朝衰落的时候，黄河改道向南改，中原王朝兴盛的时候，黄河改道向北改。
这个你们可以搜索一下，自然改道七次大改道，就冲刷了，自然改造啊。上游发洪水，然后原有的河道就溃堤了嘛，黄河一下子就宣泄出来了，然后自然改道，很多次都是夺淮，就是不走渤海，直接入黄海了，从淮河并在一块儿从连云港那出去了。这地契南移，黄河就往南边流，地契北移，黄河就往北边流，经常来回摆。阴阳嘛，经常摆来摆去的。这种黄河改造，对土质改善功效特别大，带来大量的泥沙冲积平原，肥沃的土壤就从黄土高原顺着黄河一路下来了。
所以黄河是大义河，不是害河。几十年来，这个教授上说黄河是害河，实际几千年来说，黄河是大义河，它导致了我们有这么肥沃的华北冲积平原。
（下一个问题。迈毛，什么叫做胯发力，平举立掌高抬腿，如何去感受腰胯的发力。）
师：关于迈毛胯发力，网上也有很多迈毛的，不是咱那一派的。他们迈毛跟咱们的发力方式不一样，它是甩腿迈毛。什么叫甩腿迈毛？大千老师给你表演一下，很多人他腿也是打的很直，而且甩的很快，抡的又快又潇洒，这个就是外边的甩腿式迈毛法，实际我们是不提倡的。因为他对腿没有掌控力，你甩出去不管了。
我们迈毛的主要目的是活胯，应该是掌控力迈毛。动作要慢，需要中间过程可控，落地要轻，能拿住，随时能停，你就掌握到什么叫做腿根儿和胯发力了。要停不住，他不是胯发力。这就是得明健身的一个重要的理论的概念，就掌控力。
你要能掌控住你的上肢下肢，整个的躯干身体，持住。慢慢做呀，中间舒缓自然，具有对腿的控制力。马上腿根酸，你看慢慢下来，这叫掌控，感受到了吗？掌控力还有胯发力，马上这个胯就难受，吃劲。这个才是有效的锻炼，这个才有用。你这样做，胯才能慢慢的持住劲儿，他才能用功，才能打开，那甩鞭子有什么用，不可以。
（第五位朋友云飞，他说胃反酸，有什么好的饮食建议，锻炼有什么好的方案）
师：胃为什么会反酸啊？胃有上口和下口，上口叫贲门，下口叫幽门，幽门的地方堵塞，导致胃里的胃酸跟食物不能很好的进入十二指肠下面，它就在胃里积攒着，越来越多，你就开始往上反酸，这跟马桶堵了道理是一样的，往上反臭味儿。一定是往下走不通了，往上反，你才是反酸嘈杂烧心。
那么你就把胃底幽门和十二指肠不断的疏通开了，呼呼啦啦的这些酸下去了，食物也下去了，反酸也没了，烧气也没了，嘈杂也没了。咱们奇壮壮就是疏通肠道的，肠道越疏通，它越通畅，吃的多，拉的多，身体就越来越好，肠胃好了，自然就壮了。我们奇壮壮的好反馈也无数。
（下一个问题，入睡困难，睡不踏实，早醒，怎么锻炼，这是睡眠问题。）
师：这个讲过很多次了，再说一遍，一般睡不着，易醒，很累了但是兴奋就睡不着，都是源于中下焦不通，气机上顶，顶着脑瓜清醒。又叫猴点灯，也叫猴顶灯，往上烧。迈开腿，多走多运动，做得明健身，尤其是得明健身的下肢动作。
我们公开有平举立掌高抬腿，一次一百个，一天三次，你再看你睡眠情况是否有改善？如果女生再有下肢怕冷宫寒，那么你配合喝咱们的奇家产品之奇悦，解决下焦虚寒问题。
（下一个小熊，他问锻炼以后，胳膊上有有风的感觉，是不是也是好的现象呀？）
师：胳膊锻炼以后，胳膊上排风排寒热感电流感，都是好现象，证明是翻病排病的过程。
（下一位秋明，请教老师，请问脊柱侧弯怎么锻炼好呢？还有子宫内膜异位怎么改善啊？）
师：脊柱侧弯做咱们得明健身的立式拉腹、拔脖、掀背和咱们的侧弯训练，把脊柱两边拉扯脊柱的筋结给它解开，脊柱自然的就重新直回来了。千万不要背矫正架，矫正架一背，它又束缚住你整个的躯干了。
为什么你往这边弯，实际是这边后背的筋紧的拉的，拉过去就弯了。你把拉那个地方的筋结给它解开，一松弛下来了，它不就正了吗？一个棍儿，这边拉个绳，这边拉个绳，这边绳紧往这边倒，这边绳紧，他就往这边走，那么你把这绳松了，它是不是就回正了？所以脊柱侧弯不要搞脊柱，搞两侧导致牵拉脊柱的那些筋结经脉，完美解决。
（下一个问题问子宫内膜移位怎么改善）
师：子宫异内膜异位症导致什么症状啊，你得说症状，不要只说病名，你光出病名，我没法告诉你。
（下一个是肩颈难受，腰酸背痛，怕冷，手脚凉失眠，晚上睡不着。）
师：这个好像刚才已经答过了，你就拼命的锻炼，通过得明健身锻炼，把阳气通到后背通到肩膀，就是经脉通到后背通到肩膀，通到前胸，这些问题马上就消除了，一般一两个月就得到明显改善。
（下一位说四岁半的小朋友抽动症，眨眼睛，清嗓子，睡不安稳，脾气暴躁，该怎么调理？）
师：抽动症，小孩的眼睛抽动症跟足少阳胆经关系很大，嘴角抽动跟阳明胃经关系很大，把这个胆胃调开，抽动症自然就缓解了。还有一个爱翻白眼的是跟足太阳膀胱经有很大关系，足太阳膀胱经这儿向后走，这条经一拽一捏，你这样就翻白眼，古代叫戴眼。为什么会清嗓子呢？不顺嘛，所以叫清嘛，你把这儿通开了，顺了就不清嗓子了。脾气暴躁，都是缺乏运动导致的。
（下一个问题，请问一下特别累，眼睛干涩，不想动，不想看，不想听，感觉没有心力去锻炼，这该从哪里开始练呢？）
师：这个我简单的可以说说，就是说你变得很差了，连锻炼的想法都变得很弱了，这时候怎么办？不锻炼就此沉沦下去，两个办法，靠自己的坚强意志力扭转这种趋势，我没劲儿，我锻炼一下，我锻炼了十分钟之后，累的，我只能躺在床上，但是休息一会儿发现又有劲了，是不是可以再锻炼了啊？也就是说你只要想，你一定能去做，不要以累为借口，我动一下行不行啊，我动一分钟行不行啊，我动五分钟行不行啊？少量多次持之以恒，循序渐进，你就会越来越强。
第二，如果身体太虚，建议赶紧喝奇真保命，喝上就有劲儿了，有劲儿，你就锻炼了，锻炼好了更有劲了，锻炼跟喝奇真相结合，你就越来越旺。咱们大多数学员都是这样过来的，为什么咱们奇真销量那么好啊？
（下一个问题。晚上没睡意，容易兴奋，白天没精神，睡不醒，吃饭没胃口）
师：这个和那个是一样，都是中下焦，还有上焦都堵了，堵了，白天没劲儿，晚上睡不着。通了就都好了，白天吃得香，身体壮，晚上入睡快不易醒，睡的香甜觉，都不知道睡到哪儿去了，深度睡眠。找回小时候那个感觉啊，经脉通透，尤其里边通透，晚上一睡阳气就回去了，回去就睡着了。你们现在大多人里边不通透，阳气干了一天活回不了家，回不去，就顶在脑瓜门上，睡不着，又困又清醒，又睡不着。
（下一个，前几年因为不懂，拔掉了一颗上前牙，吃饭受影响。有什么可以补救的锻炼方式吗？）
师：牙齿掉了，怎么补救啊，你看我的牙掉了，我也补救不了啊。学会用残牙适应去吃东西，就这么简单，牙都没了，用牙床去吃东西。人的生存能力是极强的，承认自己的不完美。
（老师，这是不是还可以锻炼脾胃啊？）
师：当然了，避免再次掉牙，让牙齿强壮，你就把阳明经和胆经搞得越来越壮，牙齿就保住了，之前掉的，你就让他掉吧，长不回来了。
（颈动脉斑块有什么改善方法吗？）
师：很多斑块脱落导致堵塞，形成肺栓塞，心肌梗塞和脑栓塞，都会出现这种情况啊，主要你们需要的就是平时做好经脉的通畅工作，不断的让新鲜的血液去刷你的血管，去不断的修复你的血管，那么就会避免大面积脱落导致堵塞现象，也就是河道经常清淤。而这个清淤是靠你的身体锻炼，自然清淤，而不是要去溶栓，化学药品溶栓带来很严重的后果。
所谓溶栓就是相当于给你血管里注入硫酸，带有严重的腐蚀性，很容易导致血管破裂出血，血小板丧失凝结功能，血功能下降，所以说很多人动不动去溶栓疏通血管，用啥点滴的办法，都是催病符，相当于给你血管里注射硫酸。现在很多人放支架嘛，放了支架之后，因为它是异物嘛，就会在那去凝结成凝血斑块，就不断的要吃溶栓的药，终身服用，相当于你每天小剂量服用硫酸。
（小孩弱视斜视从三岁半就开始治疗了。他的视力，0.8零和0.6，没有做手术。他现在在做一些训练，舒筋、眼睛瞳视肌离岛等训练，感觉效果缓慢。孩子胃口不太好，吃饭不好，青菜不吃，鸡蛋过敏。现在他正在吃奇猛和奇壮壮，还要配合什么？有没有其他治疗的方法？）
师：小孩多大呀，你明年来报咱们的得明夏令营。这期夏天，7月6号开营，已经都爆满了。你明年小孩正好六岁半，过来报夏令营。好好的让孩子拿出四十天的时间，天天在户外奔跑，把经脉打开打顺，眼睛的问题跟胆胃肝经关系最为密切。这三根经调顺了之后，眼睛的问题不药而愈，尤其是弱视，斜视近视，千万不要戴OK镜。很多孩子在夏令营过后就摘眼镜了，近视度数明显降低。
这小孩，你看明显的，胃口不行吧，把胃调壮了，胆胃拉开了，那眼睛就好了嘛。
（下一个锻炼后，舌尖很疼和锻炼有关系吗？）
师：有一定关系，在排心火。舌头的全息，舌尖主心，两边是胆，中间一条是肝，中间是胃。很多说两边是肝，还有的说左边是肝，右边是肺，也是胡说八道。所以说舌尖疼，舌尖红，舌尖起泡都是心有火。
（下一个，上热下寒，屁股凉，背出汗，有啥系统的解决办法吗？）
师：得明健身很简单，如果说不去参加得明健身，刚才说的平举立掌高抬腿，保持三百个，一天三次，坚持一个月再看。屁股凉的问题太好解决了，你就高抬腿拉臀就行了，把臀拉开，血管拉通，血过去就温暖屁股了，一练应该就有感觉的呀，好像下药之后小腹拉通，小腹就热了，这都老简单了。
（下一个是基础班的，小朋友的问题，六岁男孩，最近经常说头晕是为什么，会是遗传母亲吗？他说他小时候也经常头晕，大人还不重视，到十二岁有一天刷牙晕倒了，然后才重视的。然后吃了个偏方，黑母鸡下的土鸡蛋配补脑汁有用，吃了几个月到四十多岁了，现在没有晕倒过。）
师：晕有两种，一种蹲久了，一站起来，眼前一黑晕倒了，俗说低血糖。另一种这一动，就感觉晕的乎的，脑子晕。这是两种晕法。第一种是心口被压住了，身体弱，气血上不来，头脑供血不足，导致晕和黑。第二种是两边，胆郁气滞，经脉不通导致头气血上去下不来产生晕来晕去的感觉。第一种，打开心口，补气血。第二种疏肝利胆，问题迎刃而解。补气血，最快就是咱们奇真补气血。
（他说六岁可以喝奇真吗？）
师：可以喝。包装说明书说了不能喝，因为里面有人参，实际上，你自便好吧。
（下一个了，这位朋友说锻炼后入睡快了，但是半夜两点左右会醒，衣服也会汗湿，该怎么改善？）
师：凡是后半夜两三点醒的，是肝郁气滞，去顶着，过了三点是寅时当令，阳气生发，一生发没生发出来，顶住你心口，一顶就给你顶醒了。很多人讲子午流注是不对的，说肺经当令，三点到五点是寅木当令，太阳冉冉升起，他升的过程中咔一下堵住了，一碰，一下就给你惊醒了，你只要把肝郁气滞疏通开了，让阳气顺利的那时候升出来，你就不易醒了。
（老师他同时也会出汗，衣服都打湿，也是一个道理是吧？）
师：对，一顶不通，汗那个积液原先在身体里待着，一下不通了，它就溢出来了，就导致自汗。有时候吓醒，浑身一出汗，也是这个道理。
（下一位朋友，身体容易紧绷，不容易放松下来，情绪容易焦虑，内耗如何改善啊）
师：这个简单，就因为你长期处在一种紧张的环境生活，给你带来压力，家庭带来压力，公司带来压力，学业带来压力，总之你就很少有放松的时候，导致你作茧自缚。肌肉是紧张的，神经是紧张的，血管是紧张的，肠胃是紧张的。
解决的办法很简单，练得明健身层层把紧张的地方重新再一点点去打开，打开一层，你就少一层紧张，都打开了，你就不紧张，就这么简单。下功夫，一年两年三年五年，最后你就不紧张。放松不下去，因为你整个身体都是紧张的。还可以出去多玩玩，这个得要学会放松，多玩多开心，很多人紧张一辈子，你让他放松，让他笑，他都不会了，他乐的比哭都难看。
你会发现人到七八十，尤其六七十甚至五六十，他不会笑了，叫淡漠表情。有机会来感受我们游天下，人这一辈子要活得轻松惬意，不能老没事找苦吃。
（介绍一下游天下，是我们会员专属的活动，每年一般是有两次或者以上，选祖国的名山大川，大家一起去爬山，去游玩，线下交流怎么健身，身心同健，老师也会去，跟大家一起交流。这一次我们去武当山，老师现场给大家带操，一个一个纠正动作，大家都收获满满，很多人一下子就上了一个大台阶。）
（下一个问题，高抬腿和迈毛的作用一样吗？是否踢的越高越好。）
师：后面应该答过了。不一样，每一个动作都有它的特点，都能解决特定的问题。所以说要系统练。每个动作解一点，所有的系列动作就帮你把所有的问题都解决了。发力方式不一样，你试试抬腿是怎么发力，迈毛又是怎么发力，锻炼的肌肉群、经脉是不一样的。
迈毛有一个外翻动作，抬腿没有外翻，不是越高越好，越能动着你的问题点越好。咱们得明健身讲究抓问题点，你练标准动作，你练难受，这就是问题点，你就不断的把这个难受的劲儿练开练通练活，不难受了，你就达到目的了。
动作通而不是越高越快越强越好，抓个几点。上举你们试一下，单手上举举不上去，这就是问题点，来我们单手上举，举左胳膊往上举，使劲举，举的难受，举不上去，有没有啊？这就是问题点，那怎么办啊？你回避这个问题不行，一举难受，然后你就回避了，那怎么办啊？问题点千万不能回避，你就不断的去举，直到这个问题解决，就这么简单。
你说我这样行了，没问题了，好了，但是你再往上拉一下，你发现这又紧张了。你们抓一抓这种疼不疼，再次发现问题点，就是哪里难受练哪里。这个地方你说又紧了，然后你继续练，把这紧的地方再解决。这种二次完成叫问题点的突破，然后你会发现拉开来之后，再一拉就拉到这儿了，这里又发现紧了，那么就是第三次找到问题点。
随着你经过层层打开，你会不断的发现之前没有找到的问题点，然后把这些问题点一个个解决，像挑碉堡一样，攻城略地的时候，当把所有碉堡都挑掉之后，你就把这个地方占着了，这是得明健身的一个非常重要的锻炼方式。
（下一位朋友，萎缩性胃炎，食管反流，胆汁反流，胃酸做平举，高抬腿，迈毛能改善吗？）
师：会改善。对胃的通顺性有很大帮助的就是高抬腿。为什么我们一做高抬腿就打嗝啊，他就开始通畅我们胃经，也同时就解了我们萎缩性胃炎的很多毛病，胆汁反流性胃炎很常见，胆汁分泌受阻，往胃体里面分泌，因为它往下走，它往上溢叫胆汁反流性胃炎。你疏肝利胆，健脾利胃，那么这个问题就迎刃而解了。
（下一个，高抬腿和迈毛对鼻炎和耳鸣的改善作用怎么样？）
师：有很好的作用，高抬腿迈毛会增加我们的阳气，从下边上来去冲击你这个鼻炎的招的寒的寒气。但是它对胆经的作用不是很明显，他对鼻炎的作用很好。那么同时你要配合利胆的动作，这个耳鸣的问题就很好解决，做两侧胆经的动作去疏解耳鸣的问题。也就是针对不同的病症，咱们在系统锻炼的同时要增强所在经络的锻炼方法。比如一会儿我带你们做一下利胃的立式拉腹，你们感受一下对胃的整个的舒解作用。
（下一个，背起痘跟肺部有关系吗？）
师：后背起痘跟肺有关系啊，后背有肺俞穴，要这个地方起痘痘，跟肺的堵塞有很大的关系。肺在前面有穴位，在后背也有肺穴，督脉上有肺穴，后面的足太阳膀胱经四条上也有肺穴。这些地方要是有异常，比如起痘就代表你肺堵了。同时在经络上，比如说手太阴肺经少商穴，这个地方是跟肺关系密切，还有一个太渊穴。比如说你肺咳嗽，你按一按太渊穴少商穴，肺咳嗽就能得到很好缓解。这些地方出现异常，就代表肺有问题了。
（下一位练了后便秘更严重，之前是便溏，现在是不怎么出，而且比较少。不过我吃了调身体的药，不知道是哪个原因引起的，练了后便秘更严重。）
师：这个好现象。原先便溏，说明你肠胃弱真气弱，这回它能成型了，这已经进了一大步了，但是它还不容易推出来，所以说你还要继续练，直到强壮到肠胃的蠕动可以把成坨的大便推出来，你就ok了。
咱们有一个推箱子理论，就这个箱子是一个盛垃圾的在屋里待着，你给他推推，推到门口推不动了，你只要再使劲就推出去了，这个推不动，推到门口堵住了，你就是便秘了啊。但是好在你已经推到门口了，再继续练，配合吃奇真、奇壮壮疏通肠胃，补充气血，你一下子推出去了，大便就特别好了。最好的大便就是香蕉便，黄澄澄的，一溜很滑一下就出来了。
（下一位，想改善入睡困难，想改变作息，早点睡，但躺床上越早越睡不着，想改变气血不足的问题）
师：入睡困难很简单，第二天你五点起，这问题就解决了。五点起，如果你还能撑到晚上不困，说明你太厉害了。一般人如果你早起，他早早就犯困了，要强行让自己进入良性循环。你白天都十一点起，十二点起，下午又不动，晚上当然睡不着觉了。想改变气血不足，一是通畅经脉，二是借助外力的力量，马上补充气血，奇真、奇风。
（下一个，这两年门牙缝越来越大，跟漏财有关系吗？如何调理？还有地包天如何调理。）
师：有关系，跟漏财有很大关系。门牙缝越来越大，说明你胃不好了，饮食也是变差，攫取能力变差，生命力变差，那你的财运也变差，你的财运跟你的生命力息息相关，没有说躺在床上的财运财源滚滚的呀。门缝不严，大，一般就胃不调。小孩门牙大，突出，长不齐，你就调脾胃，一调一个准儿。
（他说确实胃口不好了，不爱吃饭）
师：那肯定了，绝对这样，前牙的问题，调胃，两边的问题还是调胆，眼睛的问题调肝。
（老师，还有地包天）
师：为什么地包天，上边发育不出来，下边发育的相对来大，调心口。这种调开了，这就是突出来了。那还有呢，天包地，下巴停止生长，调小腹，小腹开了，下巴就开了，就大了。
为什么说下巴小的人晚景不好，下巴小的就是下腹能量不足，到晚间就衰了。小腹同时也主导你的寿命，小腹足你就后劲儿足，晚年足，你说那些女性下腹冰凉一堆毛病的，你们要小心了，到六七十，你可能过得很惨，没后劲儿，下边不通，什么毛病都来了。
（能改吗？）
师：能改呀，什么时候都不晚。
（下一个，他说晚上睡觉前多久不能再锻炼？睡觉穿袜子好不好？
师：每天早上睡到自然醒好，还是早上锻炼身体好？前一天熬夜了，是不是也一样？）
刚开始锻炼的，由于身体不通，一锻炼阳气就浮上来了，所以说不建议睡前锻炼，睡前两个小时前去进行锻炼，不然容易兴奋睡不着。但是对于长期锻炼，身体通透了，什么时候都可以锻炼，照样倒头就睡。
那么睡觉穿袜子好不好，为什么要穿袜子呢？肯定是不穿好，你阳气通了之后，这个脚是温暖的，不会冰凉，凡是脚冰凉手冰凉的，你都要小心了，都是阳气不足，通不出来。
每天早上睡到自然醒好吗？也好也不好，你老自然醒，八点都醒不了，九点都醒不了，那是自然醒了。但是你阳气出不来，你要说太阳一亮天，你就自然醒了，这当然好了，这个自然是自然，也不自然，身体有问题就醒不来，这就不自然，你就强迫自己起来，早晨锻炼身体好，应该早晨锻炼。但是有的上岁数的人呢，早晨阳气没起来，就盲目锻炼，容易导致出问题。
（下一个打坐时头颈部有明显的紧绷感压迫感。最初头背部出现，慢慢的从背部到肩部到颈部，颈部僵硬，头部则从头顶到额头，到后脑，变来变去，最后停在头顶，好像一块大石头。）
师：这个很多人都有紧箍感，有压迫感，因为头上的经脉有很多条，前面两侧的胆经，前面的胃经，里面的深层次的肝经，还有前面的任脉，督脉太阳经，这些都去包绕的头颅，这些经脉一紧就把你头颅紧紧的箍住，就是有紧箍感，头紧，那怎么解决啊？就是把这些经脉都锻炼开，哎，你头就解放出来了，就这么简单。我们管这个又叫头颅炸裂，整个脑袋开花，炸开啊，就是三花聚顶，五气朝元。
也可以形象的比喻这个事儿，也叫做开大顶，也叫做冲三关。第一关尾闾，第二关夹脊穴，第三玉枕。玉枕关开了之后，整个头颅炸裂，丰沛的阳气上到脑子，你的脑子就开花了，你就绝顶聪明了。这叫修性关。下边是修命关，上面是修性。
（最后一个问题，十岁男孩，上唇至鼻孔，皮肤总是红痒，是什么原因？）
师：上唇到鼻孔人中这儿皮肤总是红痒。那证明你胃的上边，胃口人中嘛，人中就是胃上口贲门那个地方，这种是要有堵塞点反映在你的人中出现红痒。有的人人中还有黑痣，也代表胃口那地方有个结，产生黑痣。你练得明健身把那个结拉开就好了。
（幺六六二的朋友说牙槽骨稀疏牙龈萎缩了，怎么办？）
师：赶紧调胃，调开了经脉带着丰沛的气血上去濡养牙龈，牙龈好了，牙齿就好了。牙齿是种在牙龈上的，牙齿是小苗，牙龈是土壤，赶紧搞土壤，小苗就茁壮生长了，千万别在牙齿上做文章，抢救牙龈。
抢救牙龈的办法就赶紧把胃调开啊，丰沛的气血就把牙龈濡养到了，营养就过来了，营养过来牙龈就长。牙龈是可逆的，别听外边胡说说牙龈萎缩是不可逆的。
（下一个脚大拇指外翻，怎么练？）
师：知道为什么会拇外翻吗？大脚趾和二指中间有条经脉叫足厥阴肝经，这条经脉越来越紧，它就拉着你大拇指，给大拇指往里拉，这个就顶出来了。我看有的做手术，把这切了，给移进去。哎呀，老惨了，凡是拇指外翻的，你按这个地方（大拇指和二指中间）就疼，把这个按揉开，揉通揉松往外翻，然后你拿那个大指往外顶，你就有意识顶不断的疏通这个地方，然后不断的顶大指，得明健身有一招叫掰大指，你把大指掰掰掰掰，慢慢的，一年两年三年，你就把这个问题掰开了。超级简单，但是你一定要坚持，大道至简还贵在坚持。
