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整理人：源宝、江南
主持人：大家好，今天是我们奇壮壮培训会的第五场，我们培训会的目的是什么？就是学知识，给大家宣传正确的饮食文化跟带孩子的理念。再教大家一些实用的小方法，这是我们培训的一个目的，也希望大家在这个培训会当中有收获。
师：上次咱们讲到哪了？
大姜：讲莱菔子，然后讲到粗纤维，然后引出了孩子的饮食。
师：孩子饮食大块快吃，说的有点跑题了，题外话有点多了。
大姜：后面应该还有紫苏子、山楂、乌梅、肉桂四味药没有讲。
师：杏仁、紫苏子开肺，关于小儿肠胃开了之后，奇壮壮就要把他上焦打开，开肠胃，就是通顺肠胃就中焦。咱们主要着眼于通畅肠胃，大块快吃，把胃撑开，撑起来之后它就上下周流，任何毛病都来源于脾彻不通。你可以跟他说，你们可以显得很有文化。  
《周易》里面叫做变动不居,周流六虚，咱们内部人，尤其星光的人员，你们在宣传的时候要多引经据典，咱们是文化人，目前社会虽然这么商业化，但是他还是佩服文化人。每个人的心中都是趋向于真善美，坏人他害怕真善美，但是他知道善美是对的。他也喜欢这个，他也需要，他也喜欢跟真善美人在一块。
给他来两句听不懂的文化，来两句听得懂的文化，剩下的都自由发挥就行，完全大白话他觉得你没文化，所以为什么老师要培训你们说一些引经据典，老师特别自然的去引经据典。我记得在广州中医大学讲课的时候，就有人说就喜欢你这样说，不要都说白话，一定引经据典，一下子把他们震住。
尤其那些学者、学生，大道理他不明白，都是各种名词、理论嘛，他希望你能够接收到。初学者对理论的敬畏性，你后边什么都加个性，通顺性，定位性，这个东西都是潜移默化在平常。
比如《周易》里面讲，实际你就会那么几句，周易里面讲变动不居,周流六虚，不可为典要，唯变所适，这你们都记住了，周流六虚，什么叫六虚？六道，不完全是佛教的六道，怎么理解都行，就是天地人三才，三才除二，那就是六道。
分有阴阳，人分男女，必有刚柔，天有阴晴圆缺，地有暑热寒凉，你说《周易》里面说了一句话，叫变动不居,周流六虚，对方很很懵，但是他已经知道你有学问了，然后你就得讲人话了。
就是说呀，你这个身体，这是上焦，这是中焦，这是下焦，你比划上中下三焦，这里面得通，就一句话得通，越通越好，通则不痛，痛则不通。老百姓知道这句话，所以我也经常引用。
人家说我也经常去整啊，你就是说了，他想通不一定能通开，通开得有方法，咱们深层次通开要靠真气。有正气，有真气，有气血，我们主张你们都宣传真气，因为《黄帝内经》叫上古天真论，上古真人都是真，实际我们着眼的就是真气。
真气通畅，但是真气通畅来源于三焦通。我们上来要解决的是中焦通，下焦不好通，下焦是根，根不好通，中焦最好通，因为中焦就是肠胃，你肠胃不通人就完了，所以说肠道的通畅性，不论小孩、男女都特别关心，你有病不爱吃东西了，肠道就不通了。能吃能喝能有病吗？
大姜：而且一个人生命力的体现就是能吃能喝，而且基本上你不管得什么疾病，最后影响到身体不舒服的时候，都是从不能吃开始。
师：你现在能吃吗？
大姜：老师为什么觉得我不能吃呢？
师：我觉得你应该能吃。
大姜：我还可以，我当时产后刚生完孩子，我就立马吃了，人家医生都觉得有点惊讶。
师：生完就开始吃了。
大姜：对，因为确实当时三十多个小时没吃，生完也挺好的，第一反应就是饿了。
师：你那边都吃啥呀，谁给你做？
大姜：没人给我做，当时还好遇到一个姐姐，她做餐饮的，给我送的饭，不然当时点外卖都不好点。当时喝了小米粥，一开始医院弄的面包、燕麦片之类的，还比较干，后来喝了小米粥感觉就好了。
师：她是华人是吗？
大姜：对。
师：还行啊，出国之后，饮食不周容易得病，一是环境不调；二饮食不周；三是奔波劳累苦恼，这个容易得病。很多古代一些官员获罪之后被贬，都死在路上，或者死在被赦回来的路上，被特赦回来的时候，一高兴往回赶，实际已经疲了，不行了，一流西三千里，海南、岭南那边的，或者新疆、黑龙江那边，基本就完了。
所以说饮食特别关键，饮食一定要中焦开，中焦要打开。你看咱们奇壮壮哪些药是整中焦的，你们还记得吗？
你看这十三味药，山楂、山药、白扁豆、生姜、茯苓、莱菔子、橘皮，都是调肠胃的，绝大多数一半以上都是调肠胃。中焦打开之后，马上开上焦，中焦一通了之后，这花要开开，你把人比作一个花，要赶紧开开，你不开就完了，它上下不能流通了，中焦一扯出来之后，马上开上焦，先解决中焦问题，然后再解决上焦问题。上焦容易招寒，上焦这孩子一闭上，一闭住之后，他免疫力马上下降了，免疫力就特别差，没抵抗力，花没有开开，没有抵抗力。很多孩子爱感冒爱发烧，免疫力下降，还有一些抑郁症、闷闷不乐等等的。
刚才我取快递就看见一个小女孩闷闷不乐，青少年是祖国的花朵，这花朵必须绽放，绽放的前提就是中焦稳固，上焦打开。开上焦就要宣肺，你们吃金嗓子时候的就是润喉片，润肺，很多润喉润肺这都不对，还有秋梨膏，秋燥、咳嗽吃秋梨膏实际都是错误的。打开它自然就润了，河道通了自然水流过来，是不是就湿润了？河道不通，你光拿水去泼没用。很多人嘴唇干，脸干、手干，天天抹护肤的，润肌肤的，有用吗？
大姜：没用啊！我之前皮肤干就用过润肤的，基本上没什么效果。
师：你打上有用，一不抹又不行，脸色、手都不是健康色，要保湿、保水，要q弹，你觉得对吗？
大姜：不对，他就是不通，不通真气不过来。
师：真气过不来就不能润泽肌肤皮肤。我这讲的都已经相当于上中医课了，小孩肌肤粗糙，脸色暗淡，有红没色，精神不振，一感冒免力降低，活力不足，都是由于上焦没有打开，上焦打开的前提必须中焦要通，中焦通了之后上焦才能打开。
你看一把伞合上，你要把伞撑开，那杆得硬，那不就是中焦吗？中焦是肝和脾，这个杆硬一顶那伞就开了。如果说伞杆软或者折了，你能把这伞打开吗？你觉得老师例子举得好不好？
黄帝内经讲肺就是华盖，肺者，相傅之官，他像华盖，什么叫华盖，就是伞盖，肝者杆也，不就是杆吗？你这儿（中焦）不通顶不住，你整个的伞盖打不开。
要撑肺，奇壮壮里我努力的给大家加了撑肺的药，只是努力，杏仁、紫苏子，努力给大家撑肺。
为什么咱们得明健身要让大家练平举、上举？就是把心肺打开，平举像翅膀一样翱翔，把心肺打开，心肺开的重要性，肩膀是心肺的窗口，要把肩张开，我们很多人都是含胸驼背，把心肺压住了，这个花展不开，时间长了，五年、十年、十五年、二十年，你就完全僵这了，圆肩驼背。
那我们应该怎么练？很多孩子也是圆肩驼背，别人长高了，虽然高，高而不直，实际应该完全张开，胸脯挺起来，你看真正的健康男，胸是平胸，整个全都拉出，拉到两边去，他把嘟嘟肉给张开了。
大姜：我想起来那胸大的男性，他都是有点蔫不拉几，有一点驼背的。
师：有胸肌的，练健身健美的，他开朗的，他整个都平展开，老师说的没错吧。所以说你多参加老师给你们上的奇壮壮培训会，养儿路上不迷路。我们接下来讲一下，你读一下这个。
主持人：实际山药它主要是通过补脾达到补益两头的作用。那么这里面主要是温肺、开肺，小孩还得开肺，你肺气弱，上焦闭着肯定不行。
所以说咱们选用的这几类药，杏仁、紫苏这两个药达到开肺、降气、散寒的作用，同时是配生姜，还有山药、茯苓安中，中焦安，脾胃安则肺安，非常重要。如果脾胃差，肺陷，肠胃是肺的基础，你中气不足，你肺好不了，心肺好不了，这个非常重要。所以说咱们首先从肠胃入手，把肠胃补起来，树起来之后再去温肺，散寒，开肺。）
大姜：在我们中医开方里面太重要了。
师：中医里面，中医院校他强调啥？虚则补其母，实则泄其子，比如肺，肺属金，土生金，肺不足补之于土，虽然绕，其实就是刚才我说的这个意思，土是啥呀？脾胃，肺想好，脾胃必须好，脾胃的下家就是肺，土生金嘛，肺的母亲就是脾胃。
我跟你说，肺气肿、肺水肿、心肺类的疾病，你上来都得整脾胃，脾胃差了之后，你心肺就完蛋，同时实则泄其子，肠胃堵住了，你还得开肺，这个都是互为因果，因为土生金，金是土的儿子，肺是肠胃的儿子。比如说你胃不好了，你做几个拉伸，肠胃一下就通了，你拉一拉，扩扩胸，你扩肺实际是在救胃。
中医博大精深，五行环环相扣，虚则补其母，实则泻其子，老师给你讲的非常形象了吧，这就是学问，我希望你们都有点学问。
我看咱们奇壮壮培训会还还几堂课，这样讲下去成中医课。快点讲吧，争取两三堂课就结课了。咱们下半年开中医课讲麻黄汤，麻黄汤才是真正的宣肺之子，但是现在药店管制麻黄。
上下齐练，然后就涉及到往下走了，既然上边整了，是不是也得整整下边啊？上下齐练，上边通透，下边通透，中间呼隆呼隆，这不就好了吗？
《黄帝内经》讲上焦如雾，中焦如沤，下焦如渎。这叫三焦如，准确的说出了三焦和真气运动状态，真气在上蒸，慢慢的，像雾一样，在中焦，它斡旋像沤一样，沤肥那个沤，腐熟水谷嘛，就沤肥，下焦就是渎，变成有形的液体。
所以说上中焦都照顾了，下焦也得照顾到。下焦一个利水的好药，叫赤小豆，赤小豆利水，通淋，豆类多多少少都有利尿通淋的作用，通利下焦。
现在很多小孩大便不通，小便也涩，大小便都不好，大便便秘羊屎蛋，拉稀，非常痛苦，都是下焦不通，究其原因就是你不让孩子跑跑跳跳，不动，往桌子上一坐，天天学习了，考高分，有毛病，那孩子往这一坐坐一天，你觉得这是不是在受刑？他不快乐。
按理说每天户外活动至少三个小时，这还说短了，至少啊。
按理说天从早到晚都应该在外边跑，就是说三个小时都坐，别说三个小时，一个小时都坐，你说你家孩子好得了吗？
这不是奇壮壮能救你们家孩子的，是你必须改变生活环境，改变观念，勇敢的跟学校发声，一个人发声是微弱的，但是十个人，百个人，千个人，万个人发声，它自然在乎，所以家长一定要懂。
接着讲，奇壮壮里面有一味非常重要的药物，你会发现在奇真、奇悦、奇猛、奇风里面都有这味药，这味药是什么药？就是肉桂。老师独钟肉桂，肉桂和桂枝同祖同宗。
天下第一方是什么方啊？桂枝汤。桂枝汤的主要作用是什么？通达十二经，人身经络由桂枝来通达，调和营卫，通达十二经，桂枝这个药，桂枝汤是万方之祖，天下第一方。
你看你们都是有学问的人啊，听老师的课，你们都喜欢。到外边听都能傻掉。你听老师这一堂课呀，你开班都行。
前些日子有个老板，他上了一个清修课，边上清修课边开班，边学边讲，这个老板太会做生意了，很短时间就赚了六十万。他什么东西都能用在生意上啊。你们也行啊，就学点这个东西养家糊口一点儿问题没有啊，你背一背记一记什么都明白啊。
为什么用肉桂不用桂枝啊，很简单，桂枝是药，它没有变成药食同源的食品，肉桂跟它同种同宗，有同样的功效，但它是药食同源的食品，我们可以放在我们的这个固体饮料里面，放在壮壮里面，放个奇真奇悦奇猛奇风里面，都有肉桂的影子，也就是桂枝的影子。
好，通达十二经啊，特别好的一个药，就是救命药啊，就是你家孩子招寒了，堵了，经络不通了，肺有寒了，奇壮壮里面你加点肉桂，这疗效马上就出来了。
桂枝把前面所有的药像串羊肉串一样串起来，糖葫芦，其它药都是一个一个山楂，肉桂就像这个签子一样，一串，画龙点睛嘛，肉桂太好了。
你看在所有的药当中，我们用的基本都是阳性的，都是刚性阳性的啊，不像白斩鸡的国足一样。好像现在谁都可以嘲笑一下国足，我看国足也没有告过谁，我觉得这个态度还是挺好的，特别安全。
你看在所有的这些药当中，几乎都是往外发散的，甘淡平和往外发散，那么我们必须要让阴阳平衡，阳中求阴阴中求阳，虽然我们整体上是甘淡平发散，我们要往回拉一下，就是开方的用意，咱们这部队九个是男的，你得加个女的，一下子这灵魂就来了，护士班都是女的，其中有一个是男生，灵魂就来了，团宠啊，这个团宠就是乌梅，生津止渴，润燥开胃。
过些日子我亲自去配酸梅汤，酸中一定都带一点儿辛，不管是什么我们得加一点东西，你这老一套生姜肉桂橘皮啥的，我也不想这样了，我想创新一下，你拿到这个理，你去创新是无往而不利。日往则月来，月往则日来，日月相推而明生焉。寒往则暑来，暑往则寒来，寒暑相推而岁成焉。
乌梅开胃，得酸则开，但是过酸则收，那肠胃得酸则开，过酸则收。比如小孩儿吃点山楂，哎，挺好吃，山楂罐头挺好吃，但吃多了完了腻了，橘子吃多了也酸掉牙，微酸则益人大酸则伤人。
所以说我们这个奇壮壮里面加只加了乌梅一味，还有一个山楂，两味，微酸，你喝不出酸味来对吧？量很小。
最后一个药就是我们的和事佬，国老，甘草，调和诸药，它把所有的药粘在一块儿，让它们能够共同的融通，就像一个单位的一个办公室主任一样，综合办公室，跟各个部门都有关系，他又不主抓任何事情啊，甘草就是干这个事儿，和事佬，调和诸药，必加这个药，要么你加点糖也行。
说起这个糖，现在什么东西都是零糖零卡，我感觉走入了极端。现在人雍滞得厉害，太胖，有糖尿病等等，他是由于不通，代谢出问题了，那就让他通，让他代谢起来嘛，那为什么要从控制饮食去做控制营养摄入去做呢？糖蛋白质脂肪维生素等都是人体必须的，西医来这样讲啊，那你为什么要控制呢？小孩都无糖了，
实际上这个糖，现在基本的零糖商品里面全是带糖的，不是真糖，但是它有甜味，有甜味这个东西首先对我们的感官是一种欺骗，同时这个代糖你咋知道它是否损害肝肾呢？所有的非天然的工业化的化学元素合成的，对我们身体多多少少损害。
不是天然的东西，代糖，代可可脂等等，还有植物氢化油这个东西，都证明对身体有潜在的损害啊。
我们老百姓吃天然的五谷杂粮吃了几千年了，人体适应了，跟自然所融合，你突然来一点化合物。红茶、冰红茶、绿茶，开盖之后搁一个星期它都不带坏的，一喝还是那味儿，你害怕不害怕？细菌都不吃了。
前些日子抖音里面挺火的，让狗来决定哪些东西能吃，不能吃，麻辣烫啥的添加的，那个狗都不吃啊，闻闻就走了，反而是馒头一些没有添加剂的狗先吃，那就说明什么呢？细菌都不吃的东西，你人吃？蔬菜，虫子都不吃的东西，你吃？蔬菜一个虫眼儿都没有，你觉得你敢吃？你肯定不敢啊。
但是有虫子，有人马上投诉你啊，你说傻不傻？我记得小时候有个虫子，摘一下就完了这个事情啊，现在人脑子坏掉了，我投诉你有虫子，我投诉你有蚊子，我投诉你猫挠了一下，赶紧打疫苗，我投诉你……我觉得现在这人呢，不是人了，是僵尸了，你说这种人有必要挽救吗？
你看土地，多么好的东西啊，孩子在土地上玩，手很脏，摸到嘴上，很多菌群就进入身体了，提前为你卖命了，多好的东西啊，你能生活在真空当中吗？不可能啊。
你看我们笼养那个兔子，一撒自然环境就开始死了，为啥呀？适应不了自然环境了，但是我们终究是从自然中来要回到自然当中去。你这笼养是白白胖胖的，但傻了，完全不能放养了。你们孩子也一样嘛，生活能力啊，你不可能完全给罩在一个真空罩里面。把你孩子要尽早接触自然，尽早让自然的菌群去长养，尽早用自然的菌群长养，就是泥土啊，一舔一摸，掉地的东西，拿出来一吃，这叫菌群传播，只要那地不是很脏，是土地，你就拿起来吃掉，正好是菌群就进入身体了。
就像我们中国人吃合餐一样，合在一块儿吃饭，你夹一筷子，我夹一筷子，唾沫就合在一起了，西方人就不理解啊，哇，那你们不是沾唾沫吗？那我们中国人就是这样吃过来的嘛，你觉得很文明还是不文明啊？
大姜：老师，其实我觉得现在都全部颠倒了，它们也意识到菌群对肠道的重要性。它不是鼓励大家去大自然去寻求，那些资本家可能是去什么南美洲那个百岁老人大便里面的菌群，就加到那个食物当中。老师，你之前看过这个新闻吗？
师：然后花高价，你再买那个大便菌。
大姜：对，你就买他的大便菌。我上次看到有一个产品，真的这么写的，而且写的很清晰，什么什么什么老人，什么什么长寿老人的大便，当然它用的不是大便的，就是肠道什么有益菌添加的，我觉得就是大便嘛。
师：实际你看，就是种粪嘛，在西方讲种粪嘛，收集健康人的粪便，然后进行菌群培养，再注射到你身体，或者让你服用啊，服用到你身体。
你离开了自然，那你就受资本剥削，你肯定活的不健康，然后资本再从自然中提取一些东西，然后高价卖给你，就这么回事。
比如说蛋白粉就是这玩意儿嘛，你为什么不吃大豆啊，豆腐啊，你为什么要吃蛋白粉？因为它能卖高价，仅此而已。
所以说尽量让孩子在自然的环境中成长，蚊子叮一下好不好？这蚊子叮多了肯定不行，少量叮对你免疫力是有提高的，叮一下就相当于给你打个疫苗啊，你何必要花钱去打它们那疫苗呢，那蚊子是天然疫苗。
我记得最开始都是那种本土蚊子，土了吧唧黄色那蚊子，叮一口都不起包。二三十年前，慢慢传过来小黑蚊，叮一下能起个这么大包，就一个很小的蚊子，叮一下能起个这么一个大包，然后没几年国人也适应了，再叮啥事儿没有了，是不是我们有免疫力呢？它反复叮你，你就产生抗拒了啊，那你就不怕它了。我们一定要跟自然去和谐共处，接受自然。
好像我讲完了。先告一段落，咱们主要是健身培训。
师：第一个问题，奇壮壮有多少味中草药组成啊？
（十三味。）
师：第二个问题，奇壮壮主要针对哪类人群？
（主要针对小孩儿，脾胃不好的成人。）
师：第三个问题，奇壮壮重点解决五脏六腑哪一块的问题？
（肝脾，肠胃。）
师：第四个问题，除了调肠胃，它涉及到哪三脏？
（肝、脾、肺。）
师：再问一个问题，号称小枳实的是哪一药啊？
（莱菔子。）
师：下一个问题，咱们讲甘淡养胃，有代表性的是哪三味药？
（茯苓、山药、白扁豆。）
师：下一个问题，在这里面勉强代替麻黄的是哪个药？
（紫苏子。）
主持人：我们培训会到这就结束了，大家下去把奇壮壮的这几场反复的观看，把重点记下来，之后我们再跟老师分享。
谢谢！拜拜。
