20250427气学中医讲借天时补阳气
整理人：源宝
主持人：大家晚上好，今天我们讲补阳，老师之前讲过进补的几个基本原则。很多人都知道自己身体虚，一补就上火，还有的一补就睡不着觉，这个怎么解决呢？
老师的建议是补药，尽量白天喝，如果搭配着喝，尽量补药加上调的药，一补一调。在咱们奇家产品里边，奇真、奇风、阿胶膏是三个比较有名的补药。
吃补品的原则一定是少量多次，持之以恒，白天多，晚上少，有条件的搭配调药，吃完补品一定要运动。
现在大家大部分人经络都不通，吃多了容易化火，晚上影响睡眠，所以睡前尽量少吃，吃完补药一小时之后练一套得明健身操，帮助补品运化到全身，同时要避免激烈的情绪波动，心态要安稳。
还有就是建议咱们喝产品的时候都用奇猛送服。为什么要用奇猛送服呢？因为奇猛可以通阳气，这样补品可以迅速通达全身。如
果肠胃不佳的，用奇壮壮送服，因为奇壮壮是调理肠胃的，要先调理肠胃。肠胃不好，补品就运化不出去。
还有一点就是大家不要猛补，猛补的话，适得其反，补品必须通过真气在经络里推动发挥作用。如果推不动运化不开，不仅是废物，还会成累赘。所以说补品不是一下吃的越多越好。
咱们有些会员胆子比较大，吃产品的时候有时也贪多，这个咱们要注意，少量多次，用尽量多的水化开，多次服用更好。如果你一次吃太多太猛，很容易真气推不动。刚开始一定要少吃，用奇猛、奇壮壮送服。
其实像咱阿胶糕之类的，最开始的时候舔一口都行，主要还是让它有通的过程，让身体有个适应的过程。伤寒论上不是说了嘛，“少少与之”，最后上台阶的是真气，不是你这些补品，一切都需要真气去推动，没人拉车补品就发挥不了作用。
到时间了，欢迎大姜医师，咱们节目正常开始。今天咱们讲的是补阳，很多人都会觉得自己阳气不足，确实是，现在十人九虚嘛，也有人问我，端午补阳，离端午还有一个多月，怎么现在就开这场直播呢？
其实五月初就立夏了，我这两天在网上刚好看到了二十四节气图，跟八卦的对应。现在从立夏往后的这一个月正好是乾卦，上卦是乾卦，下卦也是乾卦，所有爻都是阳爻，这个月是阳气最盛的时候，而且我们得阳气最盛的时候，人身应天时，是补阳气最好的时候，所以我们还要留出一些时间来，又赶上五一假期，所以节目就提前了。
我介绍一下咱们大姜医师吧，大姜医师是咱得明健身三期会员，中国职业医师，湖南中医药大学中医学学士，本来是上了硕士的，为了出国中断了才没有上完，其实也快毕业了，挺可惜的，加拿大注册中医师，加拿大新思科社省针灸与中医协会注册会员，加拿大CPR及急救牌照，加拿大针灸与中医学院点穴按摩证书，自2016年起，跟随大千老师学习中医，担任湘赣闽组教练及得明健身事业部成员，多次向会员及对外科普讲授中医基础知识及健身知识，精通中药开方和针灸，擅长治疗女性疾病，月经问题亚健康状态肩颈疼痛、胃肠系统问题、内分泌失调、心血管问题、泌尿系统疾病等，旨在通过中医理论与健身训练，帮助患者恢复身体健康，引导其提升整体身体素质和生活质量。
说到补阳，我觉得大家应该有很多疑问，我也有很多疑问，就是虽然大家常提到阳气不足，那阳气不足都有哪些表现，还有哪些生活习惯会造成阳气不足。咱们得明人是不是有咱们独特的补阳气的方式呢？还有，既然是在阳气最旺的时候，为什么我们还是需要补阳气？在这个时节我们需要注意什么？所有这些问题，我们就请大姜医师来给咱们解读一下。
大姜医师：谢谢雅雅姐，大家晚上好。这么说吧，大家现在常见的所有的亚健康症状都是阳气不足引起的。
大家可能会觉得我们中医里面讲阳气不足，阳气、阴气概念比较泛，其实你像咱们常见的亚健康症状，你能说的上来是哪个脏腑，或者说是哪个经络，或者说哪个组织或者说是哪个功能出现了异常，引起了你那些亚健康症状吗？其实不是，最准确的还是阳气不足。
因为它是你整个身体的一个势态，你的这个势态处在了整体的一个阳气不足的状态，所以你整个身体就处于非常亚健康的状态。
我们现在可以开始，从阳气说起吧，什么是阳气？人有一团气，就是我们这团真气，但是真气里面它是分清浊，分阴阳，分功能的，那阳气是什么？阳气就是指能够温煦身体推动身体兴奋身体，能够激发和促进人体生长发育里面的真气的功能。大家觉得阳气不足有什么表现呢？我们慢慢聊。
对，我看到大家公屏打出来的第一个就是怕冷啊。
真气里的阳气部分，它是能够温煦人体的。现在很多年轻人，包括我们自己，很大的一个症状就是怕冷，湿、凉，穿很多衣服手脚还是凉的，这是一个非常明显的阳气不足的症状。而且老师也说过，你这气团旺不旺有一个非常明显的地方，就是你这个人怕不怕冷。老师冬天还穿飞跃鞋，还是不怕冷。
我们这一代人，现代城市化的生活导致大家不健康的很大的一个表现，就是你的体温降低了。
我记得以前老师说看过一个研究，就是我们这代人的体温，可能会低着零点五度吧。大家可能觉得低零点五度没什么，其实当你低了零点五度，表现是很明显的，可能以前大家穿一到两件衣服就能够足够温煦了，现在我们可能裹个三四件，你手脚摸着还是凉的。
如果你锻炼得好，你的阳气，你的真气，你的经脉真正通了的话，一个表现就是你不怕冷，手脚冰凉是阳气不足，是一个非常典型基本的特征。
我看看大家还有说到什么表现，容易疲乏，容易累，失眠腰疼便秘。这都说到了。
阳气是真气里面偏活跃的偏上偏外的，就是你的功能。你如果容易疲乏的话，那你整个气团就不张，也就是你阳气不足。
所以其实我们中医里面对人体亚健康或者健康状态的描述，反而是更加准确的。你看你说的这些症状是不是最后都可以概括成阳气不足。
当然，怎么去补阳，这也是一个很系统的啊，大家不要一提到养生，觉得可有可无的一个状态。其实这就是说明了你的身体处于一个非常不好的信号。
因为现在现在孩子们都年轻，包括我现在也年轻，但是当我们这代人再往四五十岁走，包括你们现在四十多岁，再往七十岁走，你们肯定就没有以前的人他身体那个状态那么好，为什么？就是你现在已经出现了阳气不足，阴血不足，这些身体不好的信号的状态了。
第二个大家常见的阳气不足的表现，就是容易累。你整个气团应该张开的，你上中下焦的气，如果一气周流非常顺畅的话，你整个人肯定是精神的，而且你自己不精神的话，你也是不舒服的。
我看到的很多年轻人第二大亚健康的症状，就是上午容易犯困，精神不足，干什么事也很拖沓，干什么事也不太积极，这就是阳气不足的表现。我估计没有经过咱们得明健身和吃咱们产品的人这两大症状应该非常明显，也非常苦恼吧？
因为我也有经历过，我自己觉得精神状态特别不好的时候是高中。大学之后遇上得明了，在高中的阶段，一到上午就特别难受的一个什么状态呢？就是上午我要听课了，但是一到上午阳气要升的时候，反而升不了了，就是那种状态，就是困顿的精神状态，疲乏的身体真的很难受。后来来了得明对比了之后，我自己觉得精神好起来了，和精神疲乏整个身体的感觉是不一样的。
雅雅：老师原来讲过，阳气不足的反而还更容易伤阳，为什么呢？是与他哪种生活习惯有关系吗？
大姜医师：像有一句话叫做，“所以圣人春夏养阳，秋冬养阴。”，在夏天最炎热的时候，反而要养阳。
那阳气不足的人，应该怎么做呢？其实很简单的一点，就是你要法四时。
有一句话叫做夏吃姜冬吃萝卜，我们中国传统文化其实非常隐藏在我们这些饮食习惯和这些语言当中，你看夏天要吃姜对你非常好的。
从两点我来说一下，我们为什么夏天要养阳啊？
首先这个人啊，因为来我们会员的都知道，刚才说到的阳气不足，你可以具体落实到哪呢？落实到经脉里面，你经脉的阴经亏了，那经脉分阳经和阴经。
刚才说到阳气不足，是哪里阳气不足了？就是经络里面的阳经的气血不足了，被压住了被堵塞了。
那我们知道有一个是足太阳膀胱经，足太阳膀胱经亏了会什么表现？这个人就会很容易感冒啊，非常容易感冒。尤其这几年病毒流行期，基本上大概一到冬天就会感冒，不是咱们得明人啊。如果你是得明人，你到了冬天还是容易感冒的话，那就说明你锻炼还是不够积极。就是免疫力低下，特别容易感冒。然后感冒完之后还不容易恢复。
回到我们为什么要夏天养阳？我们所有的一切，包括我们现在得明健身，包括要通畅我们的经络，气脉畅通，肾气有余，你才能健康。我们所做的从产品，从健身，从无余，就是告诉你怎么通经络，什么时候去通经络？我们做事情也一样，要顺势而为，顺着天地之气，它正是阳气升腾的时候，再加上健身，再加上无余，再加上产品，你这个时候再助推一下，他能够事半功倍。就像我们做事情一样，也得顺势而为嘛。
《黄帝内经》讲到，有真至圣贤四种人，都是按照怎么能够跟天地跟四时去相应去知道天地的规律，去给分的等级。当然真至圣贤跟我们太遥远了。
因为现在的人跟四时、跟天地自然、跟春夏秋冬，已经完全有点隔离了，所以你如何去好好的应四时之气，然后法天地法阴阳，然后去调理你的身体，这是几千年以来所有的那些书籍来告诉大家的。所以说你在春夏一定要去养阳，去疏通你的阳经经络。大家有什么疑问？
雅雅：刚才说到膀胱经的表现，那胃经、胆经上阳气不足的表现都有啥呢？症状上来讲的话，好让大家对下号，看看自己到底有没有阳气不足的问题，这个问题出在哪条经络上。
大姜医师：我估计99%的人都有，有可能来咱们得明的，因为大家的健身还在一个过程当中，尤其像初期健身，我估计还是会有一些这样的症状。大家觉得如果你胆阳不足，你胆经的阳气不通畅，你会出现什么问题呢？
雅雅：生闷气算是在这上的，是吧？
大姜医师：对对对，感情啊，胆经非常影响什么呢？影响你这个人的幸福，你这个人的生活的幸福指标，你肝经畅的话，干事情会更积极，身心不二，你除了身体健康之外，你还有心神上的，你要通畅。
现在普遍就是肝郁，什么状态呢？心情都偏向于消极，好像做事没有奔头，也就不太爱出门，懒洋洋的，心气不足，喜欢生闷气，心情比较悲观。这样也非常影响你的生活状态。
我们中医里面讲，除了你的身体健康，物理层面、经络层面、客观层面之外，你里面还有一个灵魂，你还有个心神，《黄帝内经》里面叫四气调神，所以你的神志健不健康，你这个人觉得生活幸不幸福，非常影响你以后的寿命，还有你的健康状态。
我再跟大家普及一下经络通畅的重要性，像我的牙齿，下边两侧是有点往里凹的。胆经，从耳朵、从两胁、从侧身侧面去判断，从手上去判断你这个人胆经畅，因为我自己学中医，我就知道我自己胆经、心经上有不畅的地方，具体是怎么影响我健康的。
以前我两侧特别容易岔气，两胁两肋岔气，可能走着走着路就岔气，这是我小时候的症状，随着我长大了就没有了。然后因为加上得明健身，再加上吃产品，这些症状也没有了。
后来又出现了，在我怀宝宝的时候出现的，我怀宝宝时整个身体都非常舒服，没有什么大的孕吐，什么情绪的波动我都ok。但到了孕后期，小时候非常容易岔气的症状就翻出来了。
所以老师经常给我们普及经络要通畅，具体到你的胃经、胆经、阳经啊，阴经你要通畅，可能这会儿你觉得没什么，但是当你的事情一多，像我的生活变化，从读书的状态进入社会的状态，还有之前没有当妈妈，后来当妈妈之后，当这些事情一压过来的时候，身体那些潜藏的问题，它就体现出来了。
所以胆经有问题的人，他会容易耳鸣，容易偏头痛，容易生闷气，女生容易乳腺出现问题，乳腺结节、乳腺癌，这都是胆经的问题啊。容易岔气，胆囊炎阑尾炎，腿侧边有些小脚趾偏短，这些都是你胆经不畅了，胆气压住了之后，你的心情非常受影响。所以我们每一条经络都有它主管的地方。
雅雅：咱们说了胆经膀胱经，那胃经有没有呢？
大姜医师：现代人肠胃系统出现问题，全部都责之于胃阳不通，胃经堵塞。
（怀孕的时候身上没有不舒服的，但我的宝宝就爱生病。）
那是因为你可能对健康概念的认识还不是很知道，有一些很隐藏的健康问题。一般妈妈身体好，宝宝身体好。如果宝宝身体弱的话，一般都是父母身体不好给带的。
雅雅：可能隐性没有到发病的状态，但不代表你的问题不存在。
大姜医师：对对对，毕竟现在是西医为主流嘛，所以很多的中医理念，你可能也不是那么清晰，所以你可能也不知道你的身体状态不好。
我给大家说一个症状，你头发特别容易油，这就是你身体不好的症状了，大家可能会觉得脑袋油不就是要用洗发水吗？你上午洗完头下午就油了，越洗还越脱发。你脑袋油，又容易长头皮屑，这也是你身体非常不好的表现了，你整个人心气不上头了。
所以当你多了解一些中医的理念，再去观察自己的身体，你就知道你自己身体是否真正处于一个健康与不健康的状态了。而且年轻人哦，我诊所很多的病人就是这样。
说到胃经，首先胃这个系统它处于中，相当于病从口入，同时我们得明健身也说过，出邪都是从阳明出，所以胃是非常联系你外面的和里面的东西。
胃阳不通，胃阳不足，胃经堵塞，有一个非常明显的症状是什么呢？如果大便偏黏，偏绿，偏向于颜色深的话，就是你胃阳不通。
大家不要觉得每天能拉粑粑，那肠胃就是健康的，不是的，很隐匿的一个症状，就是你的大便。现在的饮食太不好了，所以基本上大家都是胃阳不通。
胃阳不通，胃经堵塞再明显一点的症状是什么？胃胀气，吃东西不消化，不排便……最好的大便是什么样的？就是黄金粑粑，但现在基本上没有人能拉出黄金粑粑了。
所以当你的大便不好，就算没有这些你自认为的胃经不舒服的症状，胃病的话，其实你已经是胃经堵塞，胃阳不足了。
我跟大家说一下我自己的例子，我产后从一月到四月的时候，因为我平常喜欢吃巧克力，喜欢吃巧克力饼干。虽然喜欢吃巧克力，在这段时间的时候我没有去吃。因为我觉得母乳喂养，可能会对宝宝不好，所以我没有吃，我吃大米粥等，吃的非常的健康，喝汤。
我前几天开始吃喜欢吃的巧克力饼干，发现很明显的一个现象，我吃了后，放的屁会非常的粘和臭。所以我当时就想到对比嘛，有对比你才知道你的生活习惯哪里不好，你哪些的生活习惯正在损害你的健康。因为我以前没觉得喜欢吃巧克力和巧克力饼干不好。
后来记起老师说的一句话，就是，你要对你肠胃好，你要通胃，你吃的东西要粗糙。所以当我经过这个对比之后，我才发现，原来我以前喜欢吃巧克力，喜欢吃巧克力饼干这样的习惯，正在损害我的健康。
然后我就想到现在的孩子们喝那种黏糊的饮料，又喝牛奶，然后又不动，又爱吃这样甜腻的。你看大家喜欢吃什么，喜欢吃那种甜点和奶茶，全都是偏粘的，偏不动的。你要把你的肠胃黏的多厉害，因为我以前也有啊，后来我有四五个月没有吃之后，我再来吃，就发现了。
所以人是需要通过一个对比，我才知道什么东西正在损害你的健康，有些东西是很无意识的。所以胃经不通，胃阳不足，就是一个非常普遍的现象。
胃阳足是什么状态？如果胃阳足，胃阳通畅，他不会特别过食辛辣，他的饮食习惯会很平和。现在很多人吃的压抑，吃的比较辛辣，是因为他自己胃被堵塞，需要刺激。
所以你如果胃阳足的话，从生活习惯上你就吃的更加平和，你消化会更好，代谢会更好，什么样特点呢？你不容易胖，像很多人上了年纪一个什么样的表现，就是他吃东西开始容易胖。
所以胃阳通的人，小孩子胃阳好肠胃好，他长得高，长得壮。那对于我们成年人的话，那就是一个，你代谢会好，他吃不容易长胖。其次胃经也上头啊，整个人面色会好，你整个人气质会好，整个人也会更精神。
所以你胃阳通畅的话，你是这么个表现；胃阳不通畅，你颜色差，又过食辛辣，吃完了还容易拉肚子，容易胃胀，气色也不容易好。胃经通与不通的人区别很大的。
（想胖太难了。）
过瘦也是你脾胃不好，事情的阴阳两面，胃经要是偏紧偏堵，东西它就吸收不进去，那你肯定也就胖不了嘛。
雅雅：我觉得大家更关心的是，我们现在已经是这个状态了，我们如何去补阳气呢？其实我们得明一直都有一整套独特的补阳方式，这种补阳方式既能调补先天，又能补充后天，还能够慢慢的改造身体。
常规意义上的补，就是吃点啥，但是在吃点啥之前，对于咱得明人来讲，还有其他不同的意义。这个可以让咱医师给解读一下，就是咱得明的补阳是怎么补的？
大姜医师：先跟大家说一下，你的精气神，你的阳气，你的阴血怎么补？老师说过非常关键的两句话，一，人是一个通道，二，人身自有大药。
什么意思呢？就是你只要通了，你吃的这些日常的东西，它就已经给你补起来了，现在人不缺东西不缺营养。
所以大家一谈到补阳，咱们在得明的人应该有这个概念了，第一不要想着去怎么吃，不是说阳气不足，就吃鹿茸、吃人参、吃稀奇古怪的东西，它是完全补不进去的，因为你已经很不通了。
像以前的人他可能吃个馒头一下子就有活力了。现在的人你得吃多么饕餮盛宴，你才能激发你的那些东西。
所以第一句话以通为补，怎么以通为补？我们得明有系统的。
首先是经脉健身，针对你堵塞的经脉，老师设计出了一套非常系统有效的动作，经脉健身；
第二个，老师给大家打造的一系列的产品，精油，奇家奇字号的产品。这些产品也都全部是在围绕通补调，是以在通的基础上给你微调微补；
还有一个就是无余手法，就是去按你的一些穴位，因为人体经络里面有很多穴位嘛，那到底哪些穴位按的是最有效的，老师也是说了的。
所以基本上从健身、从老师给你一些通调补的产品，再加上精油的按摩手法，我觉得已经非常全了，围绕通调补这几个字，给你打造的这些补阳气的方法。在咱们得明的基本上大家已经会觉得很受益了，能够跟着咱们一块一步一步走的话，他初期应该已经感受到受益的效果了。
雅雅：是的，今天因为主要还有好多是非会员朋友，其实咱们着重的就是以通为补，边补边通，是吧？
大姜医师：对。所以你看产品里面奇猛，奇猛就是阳性，通胃阳，非常好的阳性饮料。
我刚才说了奇猛，然后就是奇风加奇悦，奇悦就是通你下焦，尤其女人。我比较喜欢喝奇悦，奇悦一口下去，那个温通性非常舒服，尤其对女人来说，而且阳气通于下，能够给你通下焦。里面有一些温补和通经的药。所以奇悦我个人比较喜欢喝。
然后再加上精油，精油也是以通为补的，以肉桂为主要的，然后调的方子。
为什么我们的补品比外面有效果，我们的方法比外面有效果。那是因为我们是基于人体客观规律的前提下给你搞的那些，真的，不是说那种很可能培训了几天就出来卖东西的。
因为我自己本人就是湖南中药大学毕业，再加上一直跟着老师，从事中医的。我们的理论真的是非常客观的，很系统，很丰富的。
雅雅：你也是从大学的时候就开始跟着老师的。
大姜医师：对，所以我提前有健康的思路，慢慢随着我进入社会，我自己从之前不是妈妈到是妈妈，然后来看待自己的身体，就会越来越清晰。
雅雅：我突然想到咱们西安线下店的时候，老师专门在端午节的时候推出了一个小补阳的项目。你能不能把当时的原理讲一下，他那个好像不是简单的穴位，老师那时候提出了一个原穴的概念是吧？老师当时的那个小补阳是怎么个思路呢？
大姜医师：跟大家说一下为什么选择端午节，当时西安线下是2022年，当时就说端午节是个好时候，要给顾客推出这个补阳套餐效果会更好。
记得之前咱们聊过冬天进补，《黄帝内经》说，圣人春夏养阳，春夏是气机往上升往上走的，为什么选择端午呢？因为端午又是夏天里面阳气最充盛的状态。所以给大家选了这个日子，而且我们补的也是非常讲究的，就是在端午的初一到十五前一段时间是怎么补的，然后具体又通过什么手法，然后又分为小补阳和大补阳，就层次由浅到深，不断给大家推进的。
雅雅：端午节离现在还有一个月，但是我们应该前半个月就应该开始是吧？我见的就是说前后月最好，但是进了立夏就进了这个阳气最旺的时候去通畅，提前一点应该也是可以的是吧？
大姜医师：对，所以在这个阶段，在春夏阳气升起来的阶段，又在你春夏阳气最旺盛，最充盈，也就是端午节的时候去通畅你阳经的经络，去补你的阳气，这个效果是非常好的，而且我们手法也非常系统。
刚才说到了从健身、从产品、从按摩，还包括可以给大家提供一些《黄帝内经》里讲的夏三月我们要怎么做衣食住行，整个是非常系统的，效果大家应该也知道，效果非常好的。
雅雅：大家的印象里，一般一说理疗，大家会感觉理疗这东西一般是比较耗的，大多数人都会这么认为。
所以第一次听老师说在理疗店推行补阳项目的时候，其实我那会儿挺好奇，后来就讲了刚才你讲的这个，也是咱们得明健身独有的以通为补的概念。
大姜医师：对，而且我们的小补阳，因为当时我们是在店里给顾客做嘛，因为顾客不像咱们现在这样去了解了概念，顾客就是给你钱，你给我做啊。
我们当时给他推的方案，就是给他小补阳，梳理三条阳经上面的重要的原穴，以大的气血聚集的地方，去给他整体性的去给他推，小补阳，比如说胃经上。
可以给大家提一点，我们当时做小补阳是怎么做的呢？比如说给他通胃经，我们都会找上中下跟胃经相关的，那脸上应该推哪里？老师给我们的一个很好的点，就是你以苹果肌这里有一个颧髎穴，我们的原穴会更深，层次会更深，然后更大，然后去找他的这痛点给他通开，然后去多针对他的脸上的这个苹果肌，那这是上部。
下部呢，老师说下部的经络，有很多穴位，以那些穴位，再到下肢，下肢有一个足三里，以足三里为抓点，去给他通那个穴位，所以上中下。
如果客人愿意的话，那么就再给他教健身动作，你怎么去做，再加上健身动作，更进一步。他觉得ok的话，接受的话，那我们肯定是要再吃上产品的。
因为我们的产品也不是很简单的，给你吃个偏阳性的什么东西，老师的方子，那配伍也都是通补调，而且是针对胃经的。
在这里可以跟大家说一下，你通胃经，有一些特别好的，就是奇猛，女性的话可以再加上奇悦，非常的系统。我们当时在市场推广的时候，就是这么给顾客去补阳的，而且是选在端午节。
雅雅：大家现在在论坛上，如果搜“小补阳”还能看到很多好的反馈，有什么效果，什么膝盖好了，感觉很轻松，大热天有一种清凉感呀。
我们产品部这边给大家做好了一个小补阳的专拍。如果大家拍了这个产品之后，可以进我们的群里边，大姜医师会按照咱们西安理疗店的思路，教大家如何度过整个端午前后阳气最旺的这个时段。
我上个月去果园的时候，第一次听老师说奇悦有通阳扎根的作用。有个消息通知大家，奇悦即将作为绝版了，以后我们不打算再做了。如果大家想囤抓紧去囤，这批结束就不做了。
大姜医师：产后是奇风配奇悦特别合适，因为奇悦是特定通下焦的，而且针对女性的，产后你通上下焦之后，再加上奇风，必须得加补的，产后就很有效果。
雅雅：咱们奇悦是小方子，它只有十味药，所以它的作用比较专，它的补力不是很大。它通下焦的作用很强，在通的过程中，大家一定要注意补给，要注意加上补的东西一起用。
大姜医师：有人问日常当中怎么去做升阳呢？
你就打开《黄帝内经·四气调神大论》说的非常清楚，夏天自己应该平常生活当中要怎么注意呢？夏三月，此谓蕃秀，天地气交，万物华实，就说阳气开始充盈了，你自己要怎么去做啊？实，夜卧早起，无厌于日，就是说你可以晚上睡得晚一些了，然后要早起，一定要享受阳气充盈的时候多出去走。
现在人总结一句，什么春困夏乏秋打盹，那一年四季就没有清醒的时候，就是你春夏，你这个人应该是要有精神的，春夏你要是不精神，你是不健康的啊，什么春困夏乏秋打盹，完全是给自己的借口，这是不对的。
大家可以自己去找这个黄帝内经是怎么说的？就是说无厌于日啊，这一点非常重要，到了春夏的时候，尤其到了夏天的时候，你就要多出去玩啦，旅游啦，老外比较讲究这个。summerholidaysummervacation夏天的时候要多出去玩啦，可以睡的少啊，中午的时候你就少睡一会儿，睡个十几分钟，白天早起，多去运动，多吃一些补阳的偏阳的产品，像什么夏吃姜，不要去吃寒凉的，要避寒凉啊。
这个日常，你抓住这动，无厌于日，什么叫无厌于日，就是充分的去享受夏天阳气充盈的状态，你自己多出去干活，多出去交际，这个是日常当中的，使气得泄，若所爱在外，此夏气之应，养长之道也。逆之则伤心，秋为痎疟，奉收者少，冬至重病。
你要是夏天这个气，如果没有好的给它充盈起来的话，人容易得心脏病，还容易拉肚子。大家多读一下《黄帝内经》。
我们在得明已经给你出好方案了。刚才说到那个小补阳套餐已经给你搭配好了，里面还有一个养生酒，这个是会员专属，尤其夏天喝喝酒，而且老师做的还是养生酒，它里面有很多药材的，这个已经给你搭配好了，端午这段时间你就跟着咱们来呗。
雅雅：过了五一节基本上就进入了夏天，夏天我们应该注意什么呢？医师也给咱说一下吧，有好多的坏习惯在夏天做是很伤阳的，阳气最足的时候，你反倒受伤了，会有哪些习惯是这样的，让医师给咱解决掉。
大姜医师：像夏天大家比较喜欢吃寒冷的东西，吹空调，身体是一个什么状态呢？它是阳气往外走了，你里面是虚的，你可不要去吃过度寒冷的。
你喝喝绿豆汤，莲子粥、绿豆汤，饮食平和偏凉东西，你在夏天喝是很舒服的，但是不要去吃大量冰水往里面灌，然后吹空调。也不要完全不出门，夏天太热了，我就完全待在空调房。那你这样日积月累，日积月累，日积月累，你身体就垮了呗。
你现在年轻当然不会有太大的问题，但以后大家岁数大一点，四五十岁，那肯定就没有以前的人四五十岁状态那么好，那你以后遇到的事情，有的生活的重担，社会的压力，这些东西你以前没有好好养生的，这些就都会体现出来。
雅雅：现在空调房也是个问题吧，外边那么热，往空调房一扎，然后又不动是吧？
大姜医师：有问哺乳期能不能喝养生酒。
因为我自己现在也是哺乳期，我个人觉得因为你要哺乳的话，你最好不要沾酒精，其他除哺乳和怀孕之外的人喝养生酒是非常好的。
有问，酒精过敏，喝酒过敏的人能喝吗？
能喝的，酒精过敏，其实是因为你太堵了。我们这个养生酒也不会对外。如果你是会员的话，在产品的补的时候加一点养生酒，就是催化剂，非常好，非常能够促进你对这些东西的吸收。
雅雅：好，谢谢大姜医师，谢谢大家。拜拜。
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