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事无事：又到了半年一次的德明医师团队的分享时间，德明健身开展了两年多了！这两年多凡是坚持健身的小伙伴都取得了特别好的效果，身体素质也都上了一个台阶。这是大家有目共睹的，是吧？两年时间不算短也不长，为什么能取得这么好的效果？一方面当然要归功于大家的勤奋，生活即健身这个理念贯彻的特别好，那另一方面也是很重要的一点，就是我们有这么高效的健身效果，是因为我们的健身原理、理论基础是非常深厚的。那我们的理论基础是来源于哪？就是黄帝内经，黄帝内经中的经脉循行理论。
所以我们这个健身的动作每一个都不是白做的，每一个动作都有它的深意。我们这么多动作加起来，就帮我们将自己的身体提升到了一个非常高的一个高度。我们都知道人体有12条经脉，从下到上或者是从上到下贯穿人体。如果说把这个经脉比作一条公路的话，那么12条公路都很通畅的情况下，它是不会出现拥堵路段，对吧？那么这个身体通畅的情况下，身体各个部分它也都会运作正常。如果说这些公路因为某种原因出现了路面损坏也好或者是车辆发生故障，那么这个堵车的状况就会出现了，对吧？那么这个身体其实跟这个马路、车辆行走一样，是一个道理。那我们德明健身的理念就是让身体通畅无阻，那么疾病就无处安身。
在这个健身的过程当中，我不知道大家有没有体会，因为我们一直是从学中医，然后跟着老师健身。一路走过来，就会发现我们的这个方法其实是把一个复杂的问题让它简单化，而不是说把这个简单的问题复杂化。这怎么说呢，比如说我们去看病，这个可能是个题外话了，去医院看病比如说某一个症状，比如说就是我们今天讲的这个腹痛，那么去了之后，医生可能就会给你做一些化验，做一些检查，最后才得出一个结论，然后看该怎么做。我本身是个医生，我觉得我作为一个医生，我现在是很不喜欢这种套路，因为在我们跟着大千老师学了中医之后，很多问题其实一看就知道他出现问题的原因到底是什么了。所以呢，今天为什么讲腹痛呢？这个在我们日常生活当中也好，我们在临床工作当中也好，遇到的非常多。所以今天把这个腹痛这个话题拿出来跟大家聊一聊。
那腹痛我们德明是不是会有很好的办法来解决它？这个腹痛估计地球人都曾经有过，应该没有人这辈子，活一辈子没有肚子痛过的，是吧。只不过是程度轻重不同而已。那腹痛的原因有很多，比如日常最常见的这些着凉啊拉肚子是吧，会腹痛。周围亲戚朋友的病，肯定也听说过胆结石，肚子痛得特别厉害，要急诊去医院。阑尾炎、肾结石，或者说我们女性很多痛经，是吧，来个月经痛得直打滚，甚至要去医院拿止疼药，那这些情况其实是很多见的。我不知道平时大家遇到类似的情况，是怎么去处理，自己或者是亲戚朋友。我们用我们的这个中医的理论和我们德明健身对身体的这个认识，从这个角度来分析一下这个腹痛。
俗话说啊痛则不通，通则不痛。那这句话在肚子痛这个上面也是一样成立的，这是个绝对的真理。因为我从事的这个专业，没有男性病人哈，那么平常我们常说的叫妇科病。像以前大家可能理解为这个妇科病就是已婚女性，这当然是比较狭义的理解，其实如果广义的来说，第一它没有年龄限制，只要是女性，因为她有子宫卵巢，输卵管这些女性特有的器官，那么都有可能会发生一些疾病，可以这样说。那讲这个呢，你说子宫卵巢，输卵管这跟腹痛有什么关系？
那在讲这个之前，我先讲两个病例。一个病例是我刚参加工作的时候，至少也是15年前的。那个时候有一个病人30多岁，她腹痛大概有三年多，到无法忍受，她就是下腹胀痛隐痛，这种持续的不能缓解的痛，非常痛苦。她到处去看，基本上在来到我们医院之前，西药吃过，中药吃过，各种治疗方法她都尝试过。来到我们医院也一样，也开始基本上都是开一些中成药，后来实在不行用理疗，还有我们院应该有一些灌肠的方法，其实是针对这个盆腔的一些慢性炎症，类似这样的一种治疗方法，一些灌肠的中药等等。用了一段时间仍然不好，腹痛持续不缓解，因为本身很痛苦，非常影响生活质量，后来医生也觉得一直这样检查都发现不了问题，实在没办法，就做了一个微创手术，就是腹腔镜。这个微创手术，当然它称为一个手术，在这种情况下它也属于一种检查手段，一种有创的检查。就是要看一下她这个肚子里到底是怎么回事，到底是什么原因引起她持续的腹痛这么多年？到我们给她做手术的时候，镜子进腹腔一看（腹腔镜就是肚子上肚脐附近大概一公分左右那个小洞，然后进去一个镜头连到电视就可以看到整个腹腔里面）。当时我们进去一看，大家都吃了一惊，是一种什么状况呢？她的整个盆腔，子宫是在中间啊，处在中央的位置，那她在这个子宫的两旁的这个盆腔的血管全部都是迂曲的静脉丛，就像一条一条的大蚯蚓趴在那。我为什么这么多年都记得她呢？因为当时我们的主任也吃了一惊，她说，唉呦，我做这么多年手术，没碰到过这样子的。我当然还是年轻医生，当然也是第一次见，盆腔里面其实光溜溜的，除了这个迂曲的血管，其他没有任何问题，没有粘连，也没有肿块，没有其他异常。所以当时那些年长的医生后来想了想，这种情况也没有办法去处理它，无从下手，也就结束了检查。
那么她这个胀痛其实可以解释了，因为看到盆腔血管迂曲的那么厉害，确实会引起下腹胀痛。但是为什么会这样？这个当时我有没有没想，我不记得了，反正主任后来跟她交代，就说你这个病我们没法帮你治，后来当然也没有去随访，不知道她后来怎么样，也是挺遗憾。这是一个。
还有一个印象比较深的是一个17岁的小姑娘，高中生应该是算成绩比较好的，因为她当国际交换生交换到加拿大。去了加拿大之后，应该去的时间不是很长，她就开始腹痛，就跟家里人讲。家里人就觉得是不是饮食不太习惯，出国嘛，或者是初到国外焦虑啊，或者其他的因素，最多就是安慰安慰她。
后来她还是痛，就又去了社区医院。国外好像就是有病要先去社区医院，她就诊的步骤就是这样，去了社区医院后，社区医院的医生就给她开一些止痛药，她回去吃了也没用，过一段时间又去看，看了呢又说你可能是胃痛，要开一些胃药，反反复复这么过了大概有四五个月都不好。在加拿大她任何检查都没有做过，那边的医生没有给她做，后来可能家人觉得这么长时间了，会不会真的有什么问题，就把她接回国了。
回国之后去医院一检查，发现盆腔有一个很大的肿块，当时就高度怀疑可能是卵巢的一个肿瘤，所以很快就住院了，住院当时刚好是我管床。后来做手术开腹看到的情况是（因为她那种情况，腔镜都没有办法做，太大了。就是说没有办法做这个微创手术，所以就直接开腹了）。开腹以后看到的是大概有12公分的一个卵巢囊肿，而且质地比较硬。当时也做了冰冻，冰冻切片是交界性的肿瘤，我印象当中是把整个的这个附件切掉了。附件就是包括这一侧的卵巢跟输卵管。术后因为我是管床医生，每天跟她接触，小姑娘长得很高，人很瘦，看上去体质也不是很好。那个妈妈很后悔，如果没耽误这接近半年的时间，也许孩子的病可能不会那么重。
这是我印象比较深的两个例子，就是两个妇科病，这属于妇科病了。那讲这两个比较典型的例子是想说明什么呢？头一个例子，其实现在看来，因为当时确实没搞明白，现在让我再来看，其实这个很简单，就是一个很典型的下焦淤滞。其实我们简单来讲就是说血流已经不畅了，回流受阻淤在那里。那么后面那个例子呢，小姑娘才17岁，她长了十多公分的一个肿块，这其实挺可怕的。你想想，这个肿物长出来，其实它需要很长时间，想想它长了多久啊！
现在这个妇科病发病率逐年上升，而且也呈现出一种年轻化的趋势，这真不是一个好现象。所以在我们平常工作见得多了之后，忍不住就想，为什么现在医院越盖越大，可是病人却越来越多，到底是什么原因导致这么多的状况，这么多的病？之前呢，我们大千老师在公众号也讲过，就是我们发出来的，他分析过现代人和古人这个体质上的差异，我们就可以参考这个来分析一下，现代人跟古人最大的一个差别是什么？现在人不爱动，对吧？古人交通工具很少，行走非常多，而且要经常劳作，所以动的比较多。那现在人呢，出门就靠车。上楼有电梯是吧？而且普遍的，现在你看孩子学习压力大，到了工作呢就业的压力大，到了结婚以后，这个生活方方面面压力也大，家庭的氛围如果又不是太好的话，整体给人所带来的压力要比以前的人要多得多。所以这也是一个很重要的原因。现在人们往往去寻找一些外在的原因，比如说这个东西污染，空气污染，有农药啦之类的找这些原因，其实这些有没有这方面的因素？应该是有，但是相比较而言，这个肯定不是一个主要的原因。
主要的原因应该还是从我们自身来找，所以你说这个身体变成了那个样子，这怎么说呢，冰冻三尺非一日之寒啊！这不是说一天两天它就能变成这个样子，这不是说我今天喝了杯冰镇饮料，我马上会拉肚子，这种情况很容易解决，是吧？喝一碗生姜红糖水，可能它就好了。这种淤积的时间久了之后，这些病就不是说可以用一个很简单的方法能马上把它解决得了的。
这就像刚才举的那个例子一样，就是我们这个马路，路窄了对吧？路窄了，你车过来的多的话，你肯定就堵在那了，身体也是一样，你身体为什么会出现这些肿块？为什么会出现这些血管的变化？其实根本原因就是因为身体的经脉不通畅，被堵住了。那这个为什么堵？大家有没有想过这个问题？就像刚才说的那些原因，但是也有的人他同样也压力大，我们在同一个单位上班是吧？我们承受的压力也是一样的。那为什么他长我不长呢？或者我长他不长？当然了这个人本身先天的体质也是会有相当大的差别的，这就像我们常说的，他是富二代，我是穷二代，那我要拼命的努力去赚钱可能都比不上他。他一天不用动，他有的是钱花。身体也是一样的，有的人先天体质就好，确实是存在这种情况。他先天体质好，那你体质差的就相当于一个穷二代，所以你就要去想办法怎么努力的把自己的身体给建设好，努力的不要差的太远。
这也就是为什么会有这个德明健身，这也是我们大千老师创办这个德明健身的一个缘起，他希望带给大家健康的身体。这个身体就像我们这个公路一样，我们想让它保持通畅，需要方方面面都要做得到位才可以。比如说我这个公路要通畅，起码这个路不要坏，然后这些车上了公路以后车不要坏，车你也不要太慢，太慢你就堵住后面的车了。身体也是一样的，大家肯定都有这个体会，今天生了一次气，是不是觉得身体发紧，都皱皱巴巴的，或者说吃了些什么不健康的，因为现在我看街上的那些小孩子放了学，基本上都是拿着饮料，而且是冰镇的。像这种情况，小孩子可能相对来讲身体还会好一些，他没有立刻表现出来，但其实这个反而更糟糕。这个寒气入体，他自己都没有感觉，所以其实对他的影响会更糟糕。今天生了一顿气，没有发泄出去，那这生的这个气，这叫什么？气结，定在那了，这个气血已经在你的身体里面运行的速度至少是慢了，对吧？你一生气，血管都收缩了，所以为什么有的人一生气，高血压、脑溢血了？其实就是这个道理。其实是很简单的，对不对？
我跟着大千老师学了中医之后，就觉得人体其实很简单，只是大家因为不懂，把它给搞的复杂了。搞得复杂了之后，反而觉得人体为什么会有那么多奥秘呢？搞不懂。这条路其实有点走偏了。那我们懂得这个大道理之后，其实种种的问题是很容易去解决的。
刚才讲了下情绪，负面情绪太多的话，容易导致这个身体缩紧，缩紧了之后，经脉就相当于是狭窄了，不一定闭塞，就是窄了。还有一些不太好的生活习惯、饮食习惯。还有外界加给你的生存的各种压力，自己又不会减压的话，最后就导致了我们身体哪里相对来讲最薄弱，哪里就出问题了。
出了问题，现在这种主流的解决办法就是你哪里有瘤子，我给你切掉就得了。外科医生最爽的就把你这个东西切掉，嗯，你这个问题解决了，你的病好了。但事实上好了吗？那子宫肌瘤挖了五个，过了两年又长出两个，这种情况太常见了。现在你看人们其实很很注重养生，我就看到我身边的很多人，吃海参都是一大碗的来吃，我一看到都不知道该说什么好，当时跟她开玩笑，说你分我一条吃吧。养生，很多人就觉得该吃好的，什么好吃我吃什么，那是不是这个好东西吃进去就真能把你的身体给吃好？我想我们这些德明的人肯定都知道不是这样的。如果说希望靠吃能有一个好身体，我也常开玩笑的说，如果靠吃就能把身体吃好，那有钱人那应该会长生不老了吧。所以怎么样能让身体健康这些道理，我们懂了之后，需要怎么做？这是一个关键问题。我们德明健身不光是教给大家一套健身的方法，还有一些正确的健康理念。这些健康的方法，其实都是一些以前大家遵循的一些老规矩吧。比如说早睡早起，吃饭要吃七分饱，少生气，少动怒，这些都是。可是现在的人都看不上以前的东西。所以有时候你跟她说这些很简单的道理，其实是很正确的大白话，她不见得会听。这其实也是我在临床工作中特别困惑的。也不能说困惑，就是特别困扰的，就是你教给她的这些，就是我们平常说的这个大道至简，这个最简单的大道理其实是对的，她反而听不进去，她就最希望你告诉她，你说我该吃点什么，我应该多吃什么。这个是问的最多的。她一问这个我就会告诉她，我说靠吃是不会健康的。当然有一部分人是能听得进去，她慢慢听你说，有的人她可能觉得这个已经话不投机了，她也就不听了。所以我经常也是抱着这种心态，我能改变多少人就改变多少人吧，能帮助谁就帮助谁，也是没办法。所以说加入我们德明健身的人，我觉得都是很幸运的。
那你说我们德明健身是怎么能帮助大家解决这个肚子痛的问题？大家有没有想过健身嘛，肚子痛，我们并没有整天让你在肚子上做文章。我先从经脉讲吧，经脉呢，因为是贯通全身的，有从脚开始的，有从手开始的，有从头开始的。无论起始在哪，基本都是贯穿我们身体。那么我们的小腹就跟脚上面四条比较大的经脉关系比较密切，前后两侧还有内侧深部，分别是阳明经、太阳膀胱经、少阳经，内侧是厥阴经。这四条经脉是人体很重要的经脉。这个经脉由腿入腹，这入腹是从哪里入呢？就通过我们这个小腹跟腿连接的地方叫腹股沟，学名叫腹股沟也可以叫大腿根吧。那这个一定要从这里经过的，那经过这里，大家可以试一下，你没练习过的人，你去做一个高抬腿，就是把这个腿抬高，看他能不能抬得高。如果没练过的，我可以说几乎所有的人都抬不高，可能有的人稍微高一点，有的人是很低的，为什么？他为什么抬不高啊？都是因为过这里的经筋经脉缩短了，就是因为前面我们所说的这些原因导致的，我打个比方，比如原来它应该是一米长，它现在就变成了0.7米。太短了，它揪住你的腿导致你这个腿根本迈不上去。那这个筋短了之后腿迈不上去，跟肚子有什么关系呢？这个经脉啊它是通过胯连到小腹里面的。你外面的短了之后，其实里面的也短了，所以这些经脉缩了之后肚子里面也缩了。缩了之后，就像我们刚才举的那个公路的那个例子一样，那个路又窄了，然后车又坏了，就堵在那了。所以这个路就没法通了。久而久之，有的人可能她没有形成一个有形的东西，比如说子宫肌瘤、卵巢囊肿，但是经脉缩了以后啊血运，它会流通的不畅，不畅之后会怎么样？肯定就像刚才说的不通则痛，它就会痛。所以这其实才是腹痛的一个根本原因，就是说相当于我们这个经脉短缩了。
我们知道这个根本原因之后，你就知道该怎么样去把这个经脉给它弄通了，我把这些车先修好是吧，然后把这个路给它整好，然后看看怎么样把这个车按照顺序让它出去。也就是说其实这些堵在那儿的东西在你体内其实就是些垃圾。经脉不通畅以后，真正有营养东西过不去，去不到该去的地方，不能去濡养这个比如子宫、卵巢，你不能濡养会怎么样？你说瘤子是怎么出来的？瘤子不是说因为营养多了它才长瘤子，有的人就说，我长瘤子是不是不要吃鸡蛋啊？是不是不能吃那些有营养的东西？其实不是，它是淤积。这个因为不通，所以形成了很多垃圾堆在那。这些垃圾最后堆的时间如果越来越长，那它肯定是越变越坏的，所以为什么现在那么多恶性病、恶性肿瘤太多了，而且有一些是是很年轻的，让你看到了会很心痛。
这个一方面就是说垃圾在这存的多了，因为新鲜的血过不来。另外一个，就是这些废物，因为道路不通，交通不畅，废物带不走，有营养的东西来不了，所以最后你这个身体只能是垃圾越来越多。那为什么单单就说这个女性的这个小腹呢？一个就是女性本身生殖系统的特殊性，另外从体质方面来讲，女性气血偏虚弱，所以更容易发生这些问题。本身女性也比较敏感，情绪也容易波动，有一种病叫情志病，女人的这个情志病特别多。所以说女人在这个社会生存确实也挺不容易的。
还有痛经，痛经太常见了。现在痛经从初潮开始就出现了，周围的亲戚朋友都经常来咨询，你说她将来怎么办？才十几岁，到了她20岁，30岁……想想太可怕了。这个痛经接下来会怎么样呢？月经不正常，再接着到了婚育年龄，不孕的现在特别多，还有一部分卵巢早衰的。卵巢也是一样，就像我刚才说的，营养过不来，垃圾出不去，现在卵巢早衰的也特别多。
这些问题目前西医只是一个对症治疗，没有对因治疗。对症治疗是什么呢？就是你痛经，就给你点止痛药，你卵巢早衰，就给你激素替代。反正让你吃了药症状缓解，化验指标基本正常，但你说这个能算是一个正常人吗？能算是一个健康人吗？肯定是不算的嘛，对不对？
德明健身根据经脉巡行的这个原理，通过四肢的抻拉抻拽，把身体的经脉慢慢拉伸到正常的长度状态，顺溜不扭结，你的这条经脉通畅了，你的各种痛就会缓解，肌瘤也缩小甚至消失。那这些也都是真实存在的。我们健身的两年以来那很多同学这个身体各种各样的毛病很多都消失了，是吧？
所以说这个为什么讲肚子痛会讲到腿，这个是相关的。如果是在医院里，是不可能这么联系的，这个感觉有点八竿子打不着的，肚子跟这个腿有什么关系啊？肚子疼去看肚子，腿有问题去看腿，这个不会在一个地方看的，其实这也是我们现在人很悲催的一点。所以现在医院分科是越来越细，把一个人分的细到不知道该怎么说，我那天在下班经过公园在那锻炼的时候，我就听到三个老大爷在聊，他说我一个牙痛，去了口腔科，他居然让我去了三个科室。我当时听了也挺好奇，想想口腔科确实也分了很多科，看牙周病的，什么矫正牙的，然后那个老人家就说，这个西医太差劲了，你应该去看中医，中医可能几副药就给你搞定了，中医才是把一个人当成一个整体来看待的，我想他这句话说的很对啊。但是现实当中，现在中医院也分了很多科，也是让人无所适从。所以我觉得我们能够跟着大千老师学中医，跟着健身，实在是一件幸福无比的事情。我今天就讲这些，谢谢大家！
娜娜：好，谢谢事无事师姐带给我们的精彩讲课！刚才有同学问到，我们的公众号怎么加关注和加好友，然后大家可以点上面德明健公众号，点开这几个字之后，然后再点房主德明健身的头像。点开头像我们可以看到右边有一颗星，然后可以加关注。然后下面有hello的ID的这个号，然后大家可以加一下这个账号，加一下好友，然后下次我们再有课的时候呢，就可以直接在自己的hello语音里面就可以收到这个听课的通知了。好，我们今天的课就先讲到这里，期待着我们的下次课。谢谢大家，晚安。
