20190612公开课-各种牙齿、皮肤问题、咳咳的种类
整理：广东天使
春春：德明健身成立于2016年，是一家致力帮助大家通过健身获得健康的公司。德明健身以全新的健身理念，是一种独特的具有中国传统医学理论，结合现代人们生活特点全新的健身方式，以通畅经脉为健身的手段，秉承身心同健，倡导生活即健身，把健身完全融入到生活的方方面面，从而快速全面地提高人的身体素质，让亚健康及疾病人群获得健康。自创立以来，短短两年多的时间，经过广大学员的亲身实践，极大地提高了大家的生活品质和身体状况，很多亚健康状态通过健身得到非常大的改善，甚至症状消失。今天3点档分享的是山东组六期清风化雨的月总结，为我朗读的是我们山东组的高真师姐。
高真：大家好！我是一名幼儿园老师，做的是新教育理念。知道德明是两年前，幼儿园一个家长在群里分享了大千老师的文章，我看了以后很认同，就关注了公众号，在公众号里看了很多篇老师的文章，很认同老师的理念。看了关于刷牙的文章后，就一天只刷一次牙了，也告诉家长们，不要纠结孩子每天必须认真刷牙。知道了德明健身后，觉得挺好的，自己学着做动作，也告诉家里的老人们，一定要走起来。
但是这两年来我没有每天坚持做，只是偶尔想起来就做一下。自己是一个身体还算不错的人，精力充沛，爱活动。但是从去年开始身体出现一些状况，月经不调，甲状腺结节，乳腺增生，这些小毛病都开始找上来啦，而且精力不再充沛，有时候懒洋洋的不想动。我想一定是哪里出问题了，一定要找到解决办法。
在今年3月底，我又重新看了看德明健身，看见六期班正在招生，决定要报班系统的学习，就这样走进了六期的大家庭。因为自己以前练过瑜伽，也很爱运动，所以初级班的动作对我来说不算难事，基本都可以做得到，只有仰卧起坐做不起来，每天锻炼，一个星期以后我在做仰卧起坐的时候，发现自己很轻松的就坐起来了。
我的主要问题是每天要坚持做，把它变成一个习惯。时刻也想着48字箴言：以走为基，上下齐练，侧重拉伸，开通经脉，随时可练，重在平常。简单高效，直接实用，既要舒缓，又讲力量，阴阳相济，刚柔并重。别图多，别图快，轻松舒展、少量多次，循序渐进地去锻炼。我的时间还算充裕。每天在幼儿园户外看孩子们玩耍的时候，我就可以练习，一会儿走，一会儿举，又是拉又是压，又是蹦又是跳，连孩子们看了都跟着我学。
由于晚上要陪老二睡觉，所以晚上的课不能够现场听，都是第二天早上五点钟起床，边听回放，边在客厅里锻炼。锻炼了两个星期左右的时候就开始感冒，嗓子疼，咳嗽的厉害，特别多鼻涕，尤其是右边的鼻孔鼻涕特别多，后面还是黄鼻涕。没怎么管他，后来也就自己好了。
最近这一个星期脸上又开始过敏。脖子，头皮都痒。我就开始清水洗脸，抹上芦荟胶，别的什么也不用，也慢慢好转了。右脚脚后跟的内侧面长了一块廯一样的东西。很痒，还出水。刚开始发现的时候就用各种东西去抹，去处理它，也不见好。后来听黑土地教练的课，说是只要往外排的东西都是好事，我就放下心了，不管它，排去吧，好像就没觉得有那么痒了。
这些排病的现象都是好事。我的身体肯定有很多瘀堵和不通畅。希望能够坚持每天的锻炼，自己能和自己的身体有更多紧密的链接，自己也能像教练们有个年轻活泼的状态。谢谢遇到了德明健身！谢谢认真付出的每一位教练！！
春春：她这个职业蛮好的，都是跟小孩子打交道。这一个月的反应还挺明显的，就是翻病的问题。小真真为什么你选的这篇文章呢？
高真：清风化语这名字挺好听，打开一看写得又那么好，里面有一些翻病什么的我也有过，就知道她说的不是假的，是真的这种。
春春：一会让大婷把她遇到的这些翻病的问题给大家都从原理上讲一讲，一会儿又都是满满的干货了。
大婷：牙与肝肾关系最为密切，一般人50多岁就开始掉牙了，原因是肾不行了，因为肾主骨生髓。牙是骨头的外化，骨质疏松牙齿脱落都是肾的问题。为什么小孩掉了牙还能长，因为他的肾气不断翻新，不断的冲盛门，牙齿掉了又长。有的老年人80多岁了，满口牙掉了之后又长出来了，这种很少见，就说明肾气还是比较充足，枯木逢春又开花了，身体不好不可能长出牙来。还有牙龈萎缩，牙齿松动都是肾的问题，就肾气濡养不上来，牙齿就必然脱落松动。牙胀，牙肿，牙周炎牵连着整个面部神经都痛了，甚至辐射到太阳穴，就是肝火沿着足少阳胆经上冲，治疗主要就是清肝火调肝火。
春春：对，一般牙痛多发好像都是两侧的老牙多发。
大婷：对，牙肿尤其特别爱两边肿，一般都是两边肿。
春春：腮帮子和腮帮了连着脖子这一块。
大婷：对，不要说一牙疼就去拔牙，下面的火不清拔了这个牙火从别的牙走，难道你把牙都拔了吗？这个就跟扁桃体发炎一样，这扁桃体肿大，它是个受害者，它是第一道防线，保证病邪不至于攻进来。
春春：对。现在医疗好切东西，感觉把东西切出来了问题就解决了。
大婷：烟囱下边还没清，上边就把烟囱堵了，或者把烟囱拔了，你说有啥用？磨牙是肝胃二经牵引着牙周肌肉神经导致，还有牙齿怕风，怕冷，怕热，怕酸简直几乎什么都怕，这就是牙齿松动的先兆，肾弱了，肾气不行了，这风一见牙就不舒服，都是下焦不固。下源是人体的根基，根本，元气所在，气血之源，它的好坏直接关系到整个身体的好坏。
学员：牙黑，虫牙的。
大婷：虫牙一般都是黑。小孩吃糖吃多了，脾胃不消化，气淤气滞腐化之气向上熏蒸到牙齿，给细菌生长的机会就会导致虫牙的爆发，还是由于脾胃不调造成的。预防虫牙就是少给小孩吃粘腻之物，调畅脾胃，脾胃好了虫牙自然就好了。
春春：院子里头大人们都知道不能给孩子多吃糖会把牙齿吃坏，所以有的家长就给孩子吃糖这个问题管得很严，但是孩子也一样牙齿会变黑，是不是同样的问题了？
大婷：对，它是脾胃的问题，脾胃不消化糖，脾胃不行了，所以要少吃一点糖，先把脾胃调好了。正常的人吃点糖不要紧，但是已经脾胃不消化了，再吃一些粘腻的东西更不消化。牙疼它是有原因的，第一个就是肾气不足了，牙齿松动；第二是肝气上扬导致的，就调肝气。牙龈出血，一般就是胃火上冲导致的，治疗应该降胃火。还有虫牙，不要去把牙神经给它钻死了，如果把牙神经给钻死了这个牙就是一颗死牙了。让少吃点一些糖，他做不到，只能说在不要伤害牙神经的基础上，你愿意补也没办法。
春春：现在很多家长发现孩子牙齿有黑，就会马上到医院去做处理，这种处理一般都是西医的方式。
大婷：对，那就是洗牙，补牙，拔牙。智齿它有兼顾其它牙齿的作用，而且它是通肾气的，轻易不要拔智齿。牙痛怎么治，如果是肾虚了，牙龈整个萎缩外漏了会导致牙疼，这种肾虚引起的，就补肾。还有刚才说牙龈出血什么的，胃火导致的你就调胃火，两边牙肿的那种就清肝火。刚才说虫牙也是不能完全归咎于吃糖，主要就是湿热气蒸，给湿热之邪创造了环境，就产生了蛀牙。
骆驼师姐：暴牙是什么问题？
大婷：暴牙如果不影响的建议不要为了美观去拔牙，是经络产生一些变动才出现的暴牙。
春春：还是跟整个经脉有关系，气不太顺，五官的形状或者是外形都是由脏腑的气决定的。
大婷：五官就相当于五脏开了窍。就像鼻炎，鼻息肉这种主要是因为肺气不利导致的。如果去把鼻息肉给割了，最后变成空鼻症什么的就很痛苦。动不动就流鼻涕、打喷嚏、花粉过敏、鼻炎、就是肺气不利，肺壅滞就会产生一连锁的反应，脾气也不调，肺气不利，那么导致鼻子也不好，吃饭也不香。花粉过敏是外邪引动内邪的过程，五脏调好了，五脏安和气血充沛过敏自然就好了。春春你以前好像什么过敏来着？
春春：我以前是金属过敏，现在就完全没有任何感觉，这个太让我意外了。以前说是体制问题，就好像觉得这就是应该的，其实咱们健身以后发现没有什么是应该的，五脏六腑调顺了以后，外在的这些东西都可以改变。
高真：我小孩小的时候乳牙是非常好，特别的整齐洁白，而且她不刷牙，牙上也不会有牙垢，吃了东西喝上一口水，整个牙齿就非常干净了。但是她有一个毛病就是磨牙，整天晚上睡觉就听着她咯吱咯吱，一晚上都被她吵醒。后来有奇珍粉了，我喝的时候给孩子也喝点，大概喝了有四五天磨牙就好了，很神奇。
大婷：奇真粉配伍24味中药，层次非常丰富，它有调有补，肝经和胃经调开了之后就好了。
高真：对，时间很短，就四五天的时间，晚上就听不到了，但是刚开始因为喝的时间也短，停了两三天之后晚上又开始了，所以后来就坚持喝了一段时间，现在晚上都不会有磨牙，除非是这一天可能吃的不合适，吃太多了或者怎么着的时候晚上会有几声，平时都不会了。
大婷：现在小孩的问题主要就是肝郁和脾胃的事，小孩就这么点事儿，只要不给他乱吃东西，他不会有事。
高真：对，我小孩从小也没给她补过，我看周围的家长都在不停的从孩子会吃东西开始，就是补钙、补锌、维生素、反正能补的东西通通补，然后很多孩子整口牙齿都坏掉的很多。
春春：对，这个非常明显，小孩非常重要的一点养护就是把他的脾胃给养好，这是非常重要的一点。
高真：我现在想明白我牙齿为什么会有会有牙缝了。以前我的牙齿也是非常好的，吃肉什么的都从来都不会塞牙，但是后来得了产后风以后，牙齿慢慢就开始松，肉也不能吃，没法吃都是缝，最后门牙这个位置都能塞个硬币过去。我就一直在想这个牙缝是怎么来的，32颗牙齿它是排列整齐的，不可能是牙齿变小了，牙齿也不能变窄了。随着这两年健身，最近这一段时间发现前门牙缝开始小了，没有那么宽了，然后往旁边转移，到了侧牙的位置有缝了，缝开始往后赶了，牙齿也是比以前要好一些了，吃肉什么的都没问题了。就是说我们这牙齿它是大小是不变的，我们整个牙龈的气血就好像是一个袋子一样，把牙齿牢牢地固定在了一起，当我们生病或者是肾气不足的时候，也就相当于这条气血的袋子，它没有那么结实了，所以造成了牙齿和牙齿之间排列就没有那么紧凑，就会出现牙缝。
大婷：对，就是肾气不固。
高真：我以前都不敢笑了，因为一笑前面牙齿缝那么大，现在总算是好了，只有一条小缝了，很神奇。
春春：健身的过程中身体发生了很多变化，我们都觉得真的不可思议，觉得太神奇了。
大婷：对，随着健身经脉通畅了人体气机自己就会调整。
春春：对，人体非常的智能。
大婷：感冒简单的说一下。人受冷之后，风寒之邪侵入人的鼻部，使鼻部的气机不能蒸化，这部分不能蒸化的气机就以清鼻涕的形式流了出来，如果这股风寒之邪进一步阻碍鼻部气机的蒸化就会使人渐渐鼻塞。一般着凉先是打喷嚏，然后就是流鼻涕了，如果当时发现的时候赶紧喝上姜糖水，有一点苗头的时候赶紧喝上，第二天就好。如果寻思能扛过去，没采取什么措施，下一步就是鼻塞了。如果这股风寒之邪约束在人的体表，使毛孔闭合，不能正常散热，人的内部体温就会上升，这就是发烧了，鼻塞接着就发烧了。如果这股风寒之邪侵入到肺部，影响了肺的宣降，肺就会条件反射地进行抵抗，想把这股寒邪咳出来这就是咳嗽。如果肺无力咳嗽外出，肺就会因为寒邪的压迫而喘促起来，就会变成喘了。
春春：喘就比较严重了，就相对来说。
大婷：对，采取正确的治疗措施一般不会这样，一般都是因为错误的治疗，凡是流清鼻涕的一律按风寒感冒治。有的会出现嗓子疼、咽肿，就是风寒之邪约束到咽部，使那里的气血聚集不散而肿大作痛，这看似热实因寒而得，解寒则热则散，这时候不要吃一些清咽利喉的药，这是寒包火，一般一听咳嗽就吃镇咳药，咳嗽说明肺在抗邪，想通过咳嗽的方式咳邪外出。感冒初期咳嗽得越重底气越足越不可怕，说明正气很强，适当采用咱们德明的感冒方，助正气一臂之力很快就好了。如果你用镇咳药把强行把咳嗽给它压下去，那么导致正气衰弱，衰弱到一定程度就无力咳嗽就转为虚弱的喘咳了，要是继续镇压下去的话，很可能就会停留下病根就不好了，可能会变成哮喘或者老慢支之类的，形成病根就不好治，所以说治病的方向很重要。
春春:时机很重要。咱们身体里头有股正气，外敌入侵的时候就相当于症状两军交战打得热烈，说明正气还是比较足的。如果想让战争停就相当于是一个敌军把咱们打灭，要不就是咱们把敌军灭了，其实就是这两种情况。现在很多人只关注症状，症状下去不一定也是好，要考虑你是给自己的兵力助阵，还是给外地助阵，这其实就是两条路，症状看似是一样的，但结果大大相反。
大婷：只要是身体不是特别弱的，感冒不吃药七天也就好了，只要别添乱，这事就不会造成严重的后果，所谓那些造成严重后果都是错误的治疗造成的，除非你身体太弱了。
春春：现在大多数都在添乱，添乱已经成了一种大众的理解了。
大婷：咳嗽分很多种，一般的咳嗽就是风寒感冒引起来的，外感热咳的很少，咳嗽也可能化火，是寒包火引动内火上冲引起的咳嗽。还有一种是肾性的一些疾病出现，比如说浮肿，小便无力，肾虚损，这种正气很弱，肾伤了之后肺的应急反应也会导致咳嗽，这种是长期慢性疾病，体力精力都不行了，也会导致这种肾性的喘或者喘咳。还有一种还有肝火上冲，肺火上扬导致的，肺咳，干咳，肾咳，心咳，大家了解一下就可以了。由于慢性疾病导致的咳嗽，病程非常复杂，需要中医去辩证，一般的咳嗽就是风寒感冒引起的。五脏六腑都会引起人的咳嗽，如果是长期的咳嗽，就需要中医辨证诊治了，就不仅仅只是风寒感冒引起的咳嗽。
学员：大便长期粘腻，无力拉出，长期失眠，舌苔胖大，齿痕明显，脸上长痘痘，脸色蜡黄，加入初级班练了一个月，刚开始有效果，半个月后就打回原形。
春春：其实她的这些问题除了脸上长痘痘我没有，其他我全都有，健身前全都有。
大婷：脸上长痘痘说明正气还可以，如果体质非常弱可以配合中药调理。
春春：一个月的时间毕竟动作也是一部分，没有层层再去递进。十来年或者几十年落下了一些病根，期望短期内一个月两个月半年把它彻底除根，说实话不现实。
大婷：已经生病了最好是配合中药调理，咱们以前有个学员失眠非常严重都好了。心月那时候便秘好几天，是长年累月的便秘的，大便都拉不出来脸色都发暗了，可以去看看心月的那篇分享。
春春：大家一定要有一个概念，啥事情要符合规律，自己去想一想得病的病程和去病的病程是有对应关系的，水滴石穿，它是需要一个过程。
心月：现在每天早上准时，一睁眼就上厕所。
春春：舌头胖大，其实分两种情况，一种淤堵导致的，还有一种就是像馒头泡在水里嘘泡的那种，大部分人应该两者都有。把身体的淤和虚都解决了，经脉通畅了以后，堵的问题解决了自然就不胀了。当堵的问题解决了以后，虚的问题随之也慢慢的因为气机运化就好了，吃进去能够吸收就变化为气血，这时候虚的问题也慢慢得到解决了，齿痕胖大舌慢慢也随之解决了。
大婷：我那个时候比你还要严重，刚开始健身的时候越走越冷，因为我身体淤滞太严重了，现在我身体已经全部恢复健康了，当时也是配合喝了大概半年的中药。身体太弱了，它就懒，就不爱动。
春春：有人说天天想睡。这些东西其实我们前期都走过，我以前是死睡，死也睡不够的那种感觉。
大婷：你要听听我们分享，比你严重多了现在都恢复了，大家都是那样过来的。
春春：为啥那么有信心的让大家去健身，为什么周围能够越来越多人跟着练，其实就是自己实打实的效果，这没有任何虚假。这段时间很多人反映哪里长红点了，哪里长疹子了，哪里痒痒了，尤其夏天这种情况特别多，或者是哪里长了个包出水了什么的？
大婷：因为春夏阳气生发，体感四时之气，鼓舞正气往外排邪。
春春：其实是好事，能够走到外面的都是好事。
大婷：对，一方面因为五脏六腑淤堵，导致没有气血滋养皮肤，皮肤就会发干；再就是因为郁气外发，沿着经络向外表现在皮肤上，就会表现出湿疹了，或者是严重的就有白癜风，牛皮癣。或者是肝中有火，或者是脾中有湿，或者是肝脾不调，或者是肺中有寒，体内的湿毒、热毒、寒毒向外发导致的。轻湿疹治疗方面就是把它发出来就好了，但是像白癜风、牛皮癣这种下面已经有病根了，仅仅说是往外发是不好使的。如果是用中药治疗的方向，就是把下边病根先给它破坏了，它就成了无根之木了，然后再把上面那些邪气发出去，那么这个病就会好了。因为它已经是时间太长了，已经非常严重的一种疾病了，已经埋下病根了，如果不把那个根给破坏掉，仅仅是发就会越发越多。像风寒之邪被压到肺里之后留下病根，变成哮喘和老慢支形成病根，他就感四时之气，年年到那个季节它就犯了，这种有病根的都不好治，所以把病都消灭在萌芽状态，一旦形成病根就不好治了。
春春：发现脸上能长痘痘的一般都是年轻人，叫青春痘，一般上了年龄很少会脸上长痘痘的。
大婷：脸上长痘了说明正气还是比较足，如果正气不足它长斑，你知道吧？
春春：对，很多年轻时候长痘痘，上到30多岁就开始成为变成斑了，其实是已经无力去顶痘痘了。三十几了还长痘痘，恭喜你，说明你像十七八。
大婷：长癣就比长疹子要严重一点。
春春：发疹子，长痘痘这些说明能量还是有的。我以前最早的时候会有痘痘，生完孩子以后就不会了，任何东西都不会长了。今年健身后，就开始狂发，我的后背有整个手这么大的一片全起疹子，可高兴了。出完疹子的那边郁包就比没出疹子那边的郁包明显小了，顺了。
高真：脚上长东西我还长过。练了半年的时候，大冬天的我整个脚底板除了脚上面，整个脚趾头、脚底板、脚侧面全部起的是水泡，连成一片，最后就是抹东西都不管用，就是连成一片很大的。
大婷：当然不管用的东西，发出来就好。
高真：对，开始的时候我不知道，我还以为长脚气了，哪有长这么严重的脚气，除了脚背上，其它的地方长满了。大冬天我光着脚都不能穿鞋，有半个月的时间才彻底好了。我脚得产后风之后有一个毛病，就是感觉脚心里有两坨冰，从这一次脚心里出了那么多水泡之后，感觉就没有了，消失了，那时候就是锻炼半年的时候。
春春：很多貌似看着问题很严重，其实就是一个新的境界来的时候，症状看似很严重的时候可能就是好事。
高真：是，当时是挺吓人的，后来翻过去之后脚心没有那种冰的感觉了，之后真的觉得太幸福了，都不知道脚心里整天有两坨冰那种感觉，尤其是睡觉的时候，在你快要入睡的时候，一瞬间脚心里冷冰就特难受。
春春：冰化了，滴滴通过去了，把这一块寒给它化成水，原来可能是一个凝滞的东西给它化开了，以水的形式给它出去了。
大婷：有人说脚后跟疼的，练了一段时间好了，过一段时间又不好了。人体气机是螺旋式上升的，一般是重复三次契机才能稳定。
春春：对，反反复复的，有能量了就把问题给攻一攻，但能量不足也要缓一缓歇一歇，能量攒够了，再去攻一攻，经过几轮就把它拿下了。
大婷：对，身体往下掉容易，往上都要不太容易。
春春：下坡容易，上坡难的。大群里有人问通督脉，一般在武侠小说里头会常说到，什么任督二脉什么大冲之类的，大婷把这个说一说。
大婷：这些练的都是用你的意识强迫身体去发生一些错乱，或者用一些有为的方法，这些是不符合天道，也不符合道学的基本原则的。比如说通州天意念导引这都是误导，真正的丹道是无为而生，千万不要用一些有为的方法对身体施加任何的影响。很多练气功最后都走火入魔了，以为自己通州天了，这些都是不实的幻想。元气能不能通州天，它是自然而然走出来的，不是用人为的意念导引的。这就是拔苗助长，这小苗生出来了，没有人去拔他，他可以自己生长。不管练气功还是什么道贵无为，无为了道就开始有为了，你只要有为，那么始终是你再压制他。
[bookmark: _GoBack]就像悟真篇里说的，自有天然真火候，何须才叹与吹嘘，劳形按引皆非道，服食餐霞总是狂，丹安神息任天然。打通任督二脉本来就带有一种很功利的色彩，水到渠成，任督二脉贵在自然流通，它绝不是用人为的方法可以打通的。很多学道的人很愿意通过自己的意念引导去做一些事情，最终反而会害了自己，得到一些小果，不能得到大成。你在世间的凡念层出不穷，也不知道你的心机放在哪里，你自己的心安下来，气机就会沿着自然的方向流转，久而久之就会该蓄满的地方蓄满，该通畅的地方通畅，就是这个意思。
春春：好棒，相当于我们很多的事情应该交给元真自己去解决，对不对？
大婷：人身有能量的聚集和发用的机制，又有统一调节和调度的智能程序。这个从久远以来就以生命集成的方式，不断地按一定的规律演化和完善并升级，千百万年，甚至更长，一直在进化，一代代的神识气与形共同酝酿完成了这套机制。真气无时无刻不在身体里发挥作用，这个真气就是我们的能量基础，真气的运行就是能量场的循环。只有大多数的情况下，真气的运行不太顺畅，在这个过程中无故地消耗了大量利用率非常低，能量场的级数很低，效率低下，从深层过来的真气马上就被派往前线，就是我们身体的各个部分，有时候完全是疲于拼命。
所谓真气起火，就是让真气相对富裕起来，一旦真气闲下来或者相对多起来，它就会以能量之流的方式加强整体能量场，或者是之前一直没有补上的缺，对于身体就是一次大修。如果一直不让真气闲，那么就永远没有大修的机会。浑身放松下来之后，就会减少做功，这个时候让真气闲下来，这些不用的气，这时候它就会往下掉，往里调，等这些气自然的掉下去，形成堆积，并且他们将在那里得到休整，休整完毕之后又会与喷泉能量流的形式重新喷上来。如果积蓄的足够多，这股能量之流你就会感到，这时就是起真气了，他就会以久旱逢甘霖的感觉滋润的全身。古人讲到的黄芽白雪，也就是在这个基础上继续酝酿产生的高级能量流。真气的到来一般不同的层次不一样的，一般会觉得突然很精神或者内里发热，而且这个热是非常舒服的，是如熏如醉如酥的感觉，感觉身体有一种被充盈的感觉。
那么武火和文火是有什么不同，文火它更温和一些，可以持续地温养身体；武火在通关脉的方面作用显着。这个就是大家了解一下，现在我们大家百脉不通，心性也不行，可以说连铸机都没有入门，这些也就是大家稍微了解一下就是了，听听道理就是了。
春春：对，老师曾经也说过，在身没有搞通透的时候去练这个很容易就走火入魔。
大婷：对，老师已经讲过站桩、太极拳，现在开始讲打坐了，如果大家对这方面有兴趣的可以去听老师讲打坐，肯定会讲到这方面的事。
春春：这方面的东西都会陆续的，前期已经讲了一部分了，陆续的都会再给大家讲。
大婷：任督二脉用什么动作可以通的就不要再想了，这个已经讲得很明白了。


