20190619分析上中下三焦的问题

整理：广东天使

春春：今天我们要朗读的文章是一期学员三自培元的健身总结。

健身要学会方法

德明健身治好了我的颈椎腰椎，肩周炎，易感冒，咽炎，，咳嗽痰多，四肢酸痛，腰腿无力等办公室职业病和亚健康。
身体好，心情就会好。健身以后，你会发现动辄阴云密布、自艾自怜的日子越来越少，取而代之的是晴日暖暖、乐乐呵呵的美好时光。
健身是个好东西，只是要学会方法，更要跟对人。
我是怎样走上德明健身之路的？
江南的小雨总是很随性、多情，淅淅沥沥，不急不躁，从早到晚。偷得浮生一会儿闲，赏着窗外的烟雨，写一些半年来的健身小文，也是没谁了吧！

此情此景，应当赋诗一首。诗曰，那啥那啥啥，那啥那啥啥……

诗兴尽后，言归正传。

话说，每一个健身者的背后都有一个让人揪心的理由。me too！去年，工作以来的第十次体检报告拿到手，又增加了一个办公室病，专家咨询说没大碍，别久坐，多动动，感觉重的话吃点药。这样的话好像听过三次了。人家都说男人四十一枝花，哥们掐指一算，还差几年呢，心想咱怎么也得怒放一把吧！于是乎，痛定思痛，痛改前非，痛下决心，开始健身。

首先选择了自己喜欢的乒乓球，下班后跟同事约定打半小时，坚持了一段时间，有些效果。但每次打完身体都挺虚，肚子很饿，回家狼吐虎咽一番，然后葛优躺，依旧熬夜。现在来看当初真是极尽应付之能事！没想到的是打乒乓球让我右脚踝的旧伤复发，原本想每周再增打几次羽毛球的计划也一并泡了汤。您说，人想点好咋就这么难呢！

久坐引起的腰椎颈椎不适甚是痛苦，双肩紧疼难耐，腰胯沉重无力，好像只有躺着才舒服点。但在床上待长了又头昏脑胀，浑身无力，四肢疲软。抵抗力也明显差了，一有风吹草动就会感冒，而且是直接咽喉肿痛，鼻子冒火，迁延难愈。原来硬抗几天，猛喝水的制胜法宝也不灵了，忍无可忍时也只有“抗生素+感冒药”了。其实自己也清楚，身体在发出警号，已经处于亚健康状态了。

不在病痛中等死，就在顽强中奔放！还得健身！剧烈的运动不行，咱换柔和的。于是每周坚持几次散步和慢跑，工作时也经常提醒自己不要久坐，多走动走动。这样坚持了一段时间有所改善，但又感觉不尽如人意。

正所谓一顺百顺，又所谓福至心灵，也算是因缘际会，经一位素未蒙面的高人指点，让我关注德明中医公众号，跟着大千老师学一些养生之道。

真是山穷水复疑无路，柳暗花明又一村。哥们从此走上了一条光明的溜光大道，开启了与老师和德明健身的不解之缘……

这半年的身心变化

时光如梭，转眼健身已半年有余。从效果来看，虽不能用改头换面，判若两人来形容，但身心各方面的变化却是与日俱进，今非昔比。

老师说过，要三到五年持续不断的锻炼才能把身体调整到正常状态，而且这一过程是曲折提高的。半年多的健身实践也证实了这一点，身体每一个小方面的恢复都是不断坚持的结果，点滴虽微，积半年之久也大为可观。冰冻三尺非一日之寒，又岂是一朝一夕能扭转乾坤的。现在身体已开启修复模式，各种不适都在逐步减轻好转，正能量在体内一点点积蓄，算是一阳来复了。

当然这期间也多有波折，曾多次出现过两天好一天差，五天好两天差的现象，甚至有一个月连续感冒了三次，咳嗽吐痰近一月。虽如此，但并不如以往感冒那样痛苦，也没怎么用药，当做翻病处理，这一个月过后明显感觉身体上了一个台阶。此后也有过两次受凉经历，都及时用了生姜红糖水和老师传授的气血汤，一剂而愈，真乃治感冒神器也！

身体恢复快不只表现在感冒治愈上，体力的恢复也很速度。未健身前干重体力活或者活动量大些，四肢酸胀紧痛要一周才能消除，几天都会没有精神。现在不管怎么干活、运动，除当时有乏累感外，很少会四肢酸胀紧痛，最多睡一夜就能满血复活，有时睡上十分钟、半小时也就恢复过来了。这一改观是最明显，也最为欣喜。

由于久坐引起的各种不适感随着健身时间的延长也在慢慢消失，长期伏案盯电脑引起的双肩和颈部紧僵酸疼全部消除；腰胯不再是磐石一块，轻松很多；双腿也不再无力疲软，爬山、走路所向披靡。身体又重现了往日的轻盈灵活，年少时常做的一些动作现在也基本能完成，好像真如老师所说的会逆生长。还有更深层次精微的改善是只可意会，不可言传的。

身体好，心情就会好。健身以后，你会发现动辄阴云密布、自艾自怜的日子越来越少，取而代之的是晴日暖暖、乐乐呵呵的美好时光。

健身是个好东西，只是要学会方法，更要跟对人

大婷：三自培元是武状元吧？

春春：对，三自培源是咱们前年的武状元。

大婷：他这个我印象太深刻了，因为我一进来之后，他就是我的目标了。大家都可以看看他那个视频，当时看了很让我震惊。他做一字马跟别人做不一样，他那个感觉特别柔韧，几乎不费力了，别人还得使点劲压下去。

春春：一期的时候，武状元的评选是床上四件套，他是武状元，是第一名。他确实柔韧性相当好，而且关键是个男同志，男同志这个一般就觉得特别难。

大婷：而且他还有这么多症状。

春春：他身上的这些问题，在目前的办公室一族可以说是通病。

大婷：再加上个便秘，几乎就是办公室四件套了，只要是坐办公室的这四个几乎是没跑。春春你听了那么长时间课了，我来考考你，颈椎病是咋回事？

春春：一般颈椎病的人都有个问题，颈椎那个地方一般都有个大椎包，就是大椎穴那个位置凸起来了，相当于整个经脉在里头堵了以后，这个地方就整个郁包出来了，相当于整个肩颈全都死了，长期上肢的力量缺乏锻炼。

大婷：什么原因造成的？

春春：一般颈椎、腰椎大部分是后面膀胱经的问题。但最主要的还是里头的脏腑，因为背部整个五脏六腑都是要从那一块过，里头的结拽着脖子。

大婷：哪里的结拽的？

春春：胸腹的结，包括心口的位置。

大婷：对，主要是心口这个地方的节抻着它。

春春：全部都有，人整体是相通的，不止是心口的结。

大婷：心口为什么有节？不二说心胸缩了，说到点上了。心胸为什么缩了？是中下焦堵了，气血上不去。颈椎病是心胸的结牵引着颈椎不好，中下焦堵了气血上不去，心口没有气血的滋养就塌了，就牵引着颈椎的经脉，颈椎病和肩周炎都是这样。腰不舒服是怎么回事？

春春：腰对应的是整个中下焦的问题了，就是整个背塌了，腰一旦出问题，人一般肚子就往前倾了。

大婷：一方面是腹部有结去牵引那块，主要还是中下焦堵了，气血上不去，气不开，气血散不出去，腰没有气血的滋养就好不了。

春春：对，慢慢形就发生变化，腰就塌进去了，就成了窝了，现在这样的人特别多。

大婷：然后再看他这个感冒了，咳嗽、咽喉、肿痛、咽炎，这是一个系列的，这咳嗽怎么回事？

春春：他这个感冒其实就是寒束了，寒气把这个地方捆住了以后，那个地方肯定就会发痒，然后肿痛，其实这个表现出来的肿痛相当于是寒包火的形式，主要还是寒气把喉咙这个地方给束住了。

大婷：咳嗽呢？

春春：咳嗽就是气机响震，想把寒气往外排。

大婷：肺在排寒。

春春：对，它想把寒通过咳嗽的方式排出去。

大婷：一开始排寒气的时候，是不是先是打喷嚏、流清鼻涕，这个时候赶紧吃药，马上就好。一旦发展到咳嗽的时候，就得两星期一个月了，再往里走啊怎么着？

春春：再往里走就很多问题了，这炎那炎的，鼻炎，肺炎，肝炎，脑炎这些都会。

大婷：最后就变为喘了。

春春：喘就非常严重了。

大婷：对，它就有根了，这就不好好了。

春春：如果是那种剧烈的咳嗽，说明能量还是比较足的，相对来说还是比较好治的。

大婷：四肢酸痛，腰腿无力，这是一个系列的，这个说明他身体整体素质已经不好了。

春春：被压住了。

大婷：对，能量根本就出不来了。

春春：能量被盘死了。

大婷：因为能量出不来，气机运转不动，人就无力，无力那个人心情能好，他这个情况如果再不改善，继续发展的话会怎么样？

春春：抑郁。

大婷：对了。就是气机郁憋，憋死了，抑郁，自闭症就是这样。他刚开始采取一些什么措施？打乒乓球，打乒乓球完了之后第二天身体特别发郁，你说这是为啥？

春春：他没有在以通畅经脉的调法，现在很多人都存在这样一个问题。

大婷：他这种可以看出来经脉根本不通了，这个时候做运动把一些局部的气血给消耗了，消耗之后气血更不足了，就感觉特别的累。他后边还采取啥措施了，散步、慢跑，结果还是不如人意，那为啥？

春春：没有达到把盘死的经脉给搞通的作用。

大婷：对，走路它仅仅起个热身的作用，它根本没有把全身经脉都拉开的这种效果。

春春：现在很多人走路走法是不对的，只是在动腿，胯没有得到任何的动，很多人几乎都是大腿以下在动，很少会动到胯的。

大婷：嗯，那样走就会伤膝盖。如果在经脉不通的情况下去走特别多，跑特别多，膝盖就会受伤，因为膝盖没有足够的气血濡养就会磨损。

春春：对。现在换膝盖的也挺多，稍微上点年纪，膝盖一疼，换吧，钛合金、什么合金，这金那金的就开始上身了。

大婷：还有他后面说干重体力活要酸痛一周才能恢复，为啥？

春春：因为大量运动以后，气血耗损了后没及时补充上去，就会出现酸痛的问题。

大婷：春春你为什么做主持人呢？是对德明事业的热爱还是对老师的敬仰，想帮老师做一些事情？还是因为个人的职务？

春春：就是爱德明又爱老师。主要因为自己受益了，这个是最主要的原因。我这人有一个特别大的特点，就是一旦实践了觉得好的东西，我就会特别愿意给别人分享出去。练德明之前我在别的一些群里做过义工，以前义工的想法也是觉得在做好事，然后确实也想做点事情。后来到德明后一练，身体发生变化了，当时自在师兄是组长，我就去找他的，说我想做点事情，然后自在师兄说那你先做义工吧。

大婷：就是说你受益了，想让更多的人去受益。健身它是一种体悟，就是周易上有一句话叫感而遂通，这个感不是哪疼哪痒那种神经所带给你的感。咱老师说学中医而不识元真，那即使你记了一堆的药方依然是个门外汉，健身也要跟着元真的节奏去练。我这个人尤其不喜欢理论，因为理论一下就变的僵硬死板，比如说放松，其实在生活中无数的瞬间都是放松的。比如仰望星空，看着宇宙的浩瀚，或者初夏在外面散步，徐徐的凉风吹拂，或者跟孩子在一起嬉戏打闹玩游戏，这些时候你心情是不是非常的特别的愉悦，身心特别的放松。但是我们看到教材上写着要放松，这个时候我们就开始做放松，这时候的放松根本就没有放松，能体会这一点吗，真的放松和假的放松的那个差别？

春春：以前紧绷着的状态的时候都不知道自己是紧绷的状态。我刚开始加入德明的时候，老师有那个放松咒，我每次只要一想起来，我就会赶紧去放松，就会提醒自己放松。当我去提醒自己放松的时候，就发现之前就是不放松的状态。

大婷：可以说都是假放松，不是真正的放松。你体会一下我刚才说的那几个瞬间，那是真正的身心放松，随心而欲才是真正的放松。

春春：对，我觉得这个确实需要一个过程。

大婷：没有办法，还是得讲理论，但是你说一句跟着元真的节奏去练，这个太玄妙了，就感觉无从下手。越往上练了，就越无法用语言去形容了，都是一些心领神会的东西。我也讲讲我的初衷，一开始我不想讲课的，一开始我是拒绝的，但是没办法，被老师给踹出设计部了。

春春：你现在想想老师用意是多么的好，老师是多么的英明。

大婷：不得已干了这件事，但是随着讲课越来越多，由被动变成主动了，我自己就是生出了一些念头，这些念头促使我想把这件事给做好。我回过头来一想，大家心路历程都是差不多的，都是因为生病了。第一生病了，大家心理反应就是想把病给治好。第二就是想知道病是怎么回事，想弄明白这是怎么回事，其实如果真的弄明白是怎么回事，你自己也就会治了。第三就是大家都开始去找出路，中医西医结果发现到处都是坑。你原来在那个什么群里来着？

春春：他主要是推拍打拉筋的。

大婷：我原来是在一个正脊群里。我发现这些方法大家都是经历过，针灸、拔罐、刮痧、就这些东西，还有拍打拉筋，再加上那个LG正脊，就是这些东西。这些东西你说做起来有没有效果呢？

春春：有啊。

大婷：有效果，那它能不能根治你的疾病，是不是就当时让你感觉缓解一下？

春春：能缓解一些症状。我为什么后来能走到这儿来，发现这个东西它好？就是练了德明健身以后，马上就发现体质开始上台阶了，这个在别的群里一直多少年弄来弄去没有发现过的一个现象。

大婷：对，我自己是这样走过来的，我现在走出来了。我也知道那种到处寻找出路的痛苦，还有那种迷茫的痛苦。所以我就想把我知道的一些东西告诉大家，让大家从这种迷茫中走出来，这就是我讲课的初衷。还有一点我希望大家明白，就是各种理论和解释，它仅仅是一种解释，它并不是生命的实像，它与实像还有一段距离，都只是指月的手。帮助我们去理解生命，去理解人体，像我们气血中医它毕竟是神气文化的一种延续，有别于现在的物质文明。现在西医的治疗思路，我用一句话就可以概括，就是消除症状。如果说你发烧了，体表温度高，那么给你敷上冰块，那么你是不是温度低了？是不是症状消除了？如果说盆腔积液或者膝盖积，把这个水给你抽出来，再小B超一做，是不是显示没有积液了？

春春：对，当时没有了。

大婷：对。如果说长了一个瘤子，那么开刀给拿出来，再拍个小片一看是不是瘤子没有了？比如说你哪里疼，给你吃上止痛药，麻痹你的神经，或者是把神经直接给你掐断了，你是不是感觉不到疼了？

春春：不疼了。

大婷：症状消除了，非常简单这思路。他这种做法，大家也都不傻，去想想能不能治病。我讲这些课想达到一个什么效果，就是我希望每一个听完这节课的听众，对人体对疾病有一个十分透彻的理解，不会像以前那样充满了疑问和迷茫。人体说复杂很复杂，说简单也很简单，万事万物的理都是相通的。我用一些生活中常见的现象举例子打比方，让大家去明白这些道理，不会给大家说一些复杂的中医名词，这些东西大家也看不进去，看完了之后，感觉越学越复杂，越学越迷糊。

以下我简单的介绍一下课程，第一先给大家讲三焦，这三焦不是把人体的躯干分为三个部分，像一条河一样分为上中下三游，以及三焦所对应一些常见的疾病。第二讲一下四肢头部五官皮肤的一些常见疾病。第三就是给大家讲一些系统性的疾病，比如说高血压，糖尿病、中风、偏瘫这些。第四讲治疗，就是说中药为什么能治病以及中医治病的思路和用药原则。第五就给大家讲一下经络，以及咱们经络健身每一个阶段会出现什么样的感受和反应，和咱们健身的终极目标是什么。今天要从我的角度给大家讲一下，我以前更多是复读老师以前讲过的一些东西。

春春：上焦是心肺，中焦是脾胃，还包括肝胆，下焦就是肾膀胱这些。

大婷：下焦活中焦运上焦达，气血循环非常的通畅，气血生化的好，人的精力体力都旺盛。下焦是人体能量源泉，中焦就像一个磨盘一样。如果下焦郁闭的厉害，向上的动力就不足，中焦这个磨盘就会转不动，上焦就没有气血的濡养，就像伞打不开，不能把气血不播撒出去。三焦不畅，导致人体的能量越来越弱，百病丛生。下焦容易有一些什么样的疾病呢？子宫肌瘤、盆腔积液、附件炎、阴道炎、输卵管不通、卵巢囊肿、宫颈糜烂、看上去好像病很多，其实就是一个原因。

春春：下焦堵了。

大婷：对，就是小腹气机不通了。人体水液血液都是气血所化，水道不通就会出现积水。水道通畅，水液能够顺利的循环，均匀地布洒于全身，滋养全身，把废水排出去，积液通过循环排出去之后就会消失了。输卵管不通，因为小腹气机不通，气机郁闭，就像一根管子上面压着一个石头，用一根铁丝去捅这个管子，当时是通了，如果上面的这压力不除，周围压力不除，你想想会怎么样？

春春：完了还得压住。

大婷：对，现在很多人都去通输卵管。

春春：众所周知的一个治法。

大婷：到底是怎么样，我都说这么明白了，大家自己去寻思去。虽然阴道炎是个小病，但是它延绵不绝，给女性朋友带来很多的烦恼，一般盆腔积都会伴有阴道炎的。比如在南方潮湿闷热的地方，墙皮就容易发霉长毛，还有一些阴暗潮湿的地方，它就容易长蘑菇；还有比如说夏天瓜果蔬菜，吃完了皮扔在垃圾桶里，第二天发现就长毛了，那么把墙皮给刮了，或者是把蘑菇给摘了，或者垃圾筐里喷杀虫剂，但最后潮湿闭塞的环境不改变，能不能解决问题？

春春：不能。

大婷：再比如房顶渗水，在家里弄个盆在那接着，然后每天往外倒，能不能解决问题？

春春：不能。

大婷：现在大家不就是这样做吗？现在医院那些抽水，他不就是弄一盆天天往外倒水吗？

春春：对，抽水什么的，基本都是这样的一个治法。

大婷：还有往阴道里喷这个喷那个，是不是就起到刚刚那个喷杀虫剂的作用。

春春：舍本逐末。

大婷：换到男性上面也是一样的，前列腺炎、阴囊潮湿、阳痿早泄，肾虚、精神不振、跟女性朋友的一样道理。

春春：老师曾经说过，现在很多男的阳痿不是真的是肾出问题了，其实是因为下焦被压住了，能量被压住了。

大婷：对，就是小腹气机不通。阑尾炎、肠道类的疾病、便秘、膀胱的一些疾病、肾的一些疾病、便秘，都是整个身体气团出问题了，但是小腹气机不通，这个也跑不了。再看病理的发展顺序，先是轻一点的阴道炎，然后继续严重盆腔积液，继续严重卵巢囊肿，继续严重子宫肌瘤，继续严重就是癌症，这个就是气机从淤一直发展到完全闭死的状态。肾一样的，肾炎到肾结石到肾坏死，肾坏死怎么办？尿毒症怎么办？就是很简单的气机不通，给它通开就好了。刚开始发展的时候，它不会无缘无故地一下子就发展成这个啥，除了那种感冒，因为错误治疗，突然急性导致肾炎肾衰竭，普通的是不是气机一步一步发展过来的，它不会一下子就让你肾衰竭。刚开小腹有各种不舒服的症状的时候赶紧治，把气机通开就好了，不要等到严重的时候再来治。

春春：现在关键很多人不会治，都是错误的再治。

大婷：对。下焦就是腿脚不好，腿脚无力，静脉曲张，腿脚发凉，脚后跟空痛，灰指甲，啥原因？

春春：整个中下焦盘住了，气血下不去了。

大婷：对，气血不能濡养到下边，就会腿脚发凉发僵，气血不能濡养四末就会手脚发凉、发麻、最后发木没知觉。

春春：我看到健身房提到，十个健身五个阳痿，就是他那个精子死精弱精，他这个啥原因让你说说。

大婷：那还不是堵了，你看看他们练的都是什么？一个个练出来的都是死嘎哒。

春春：对，他们那个死疙瘩好像重点在上肢上练。

大婷：他们不仅仅是练死疙瘩，他们还吃东西。

春春：蛋白粉什么的？

大婷：各种粉，最后把肌肉都给长死了！

春春：他们很多都是下面比较细。

大婷：把气血都调到上面了，下边是人体的生命源泉，怎么能给整成这样？

春春：说对了，重点就在这，把能量全顶上去了。

大婷：腿不通就循环不好，膝盖就容易积液，腿上就容易静脉曲张。你说腿脚不好，为什么是老年人居多？

春春：老年人肯定是堵得越来越严重了，他的趋势往越来越严重的去堵。

大婷：老年人元真衰弱，弱更容易赌。

春春:堵和虚和弱是对应的，越堵越虚，越虚越堵。

大婷：年龄也有关系，身体再好也比不了年轻人，因为他本来就虚，虚就更容易堵。

春春：所以健身要趁早，德明健身要趁早。

大婷：下焦是人体的能量源泉，中焦就像一个磨盘一样要转起来。如果下焦堵了向上的动力不足，会怎么样？

春春：推不上去，转换不了。

大婷：对，转不动了。你看国家练散打的运动员，一顿饭吃多少东西，他们三焦通畅，运动量大就全部消化了。

春春：对，他能把它消化。现在人有一个特别大的特点，人人都在节食，都在强调少吃好，七分饱、甚至五分饱才能身体好。

大婷：本来不通话就消化的少，再不吃还有啥营养。现在人都整天坐在办公室，气滞血瘀，中焦本来动力就不足了，再饮食无度，暴饮暴食，再吃一些垃圾食品会怎么样？由此积食很常见，把脾胃给伤了，脾胃如果形成积食，脾胃是后天之本，如果脾胃伤了，气血生化就不好，那么全身都是痒，这人想身体好是不可能。

春春：不可能。

大婷：中焦包括哪些？

春春：一般常态都是脾胃，其实也包括肝胆。

大婷：对。现在人生活工作压力都很大，压得人喘不过气来，肝郁本来就很多了。肝胆郁滞会容易得肝炎、肝硬化、肝癌、胆囊炎、胆结石、胆囊息肉。如果肝不好就容易肝克胃，肝克胃就容易反酸，胃炎。如果咳的狠胃就会萎缩和一些萎缩性的疾病。肝和脾又是一对冤家互相制衡，肝气不疏就会影响脾，就容易厌食，腹胀。肝不好脾也不好，所以肝胆瘀滞就会累及脾胃，中焦就这样被凝滞住了。如果下焦再不通，动力再不足，中下焦就像喷泉一样的这个东西就处于无力的状态，喷泉就喷不上来，上焦没有气血的滋养，想想会怎么样？

春春：就跟树叶一样，就慢慢开始干枯了。

大婷：上焦包括哪些？

春春：心肺。心肺没有气血濡养就会没心劲了，什么不想干，心气短了，一动就喘了，心口憋闷，心情不好，看什么都抑郁，看什么都不爽，叹气，呼吸不畅。

大婷：中下焦动力不足，上焦不达，整个人就像乌云盖日一样。

春春：对，压住了。

大婷：上焦容易得心肺的一些疾病，心脏病、肺炎、肺癌，这些还是中下焦堵了的原因，气血上不来。以前说过心脏病是什么问题，是不是心脏的问题？

春春：是心包的问题。

大婷：对，就是心脏周围的肌肉组织压迫心脏。咱们有一些学员心口憋闷不舒服，那么让他做一些什么样的动作来缓解呢？

春春：上肢的，四举和三扩。

大婷：做完是不是感觉特别舒服？

春春：做完马上就感觉人一下子开阔了。

大婷：今天还有人说头发懵，感觉都不能想事了，不能思考问题了，那么赶紧做了一下三扩，做完之后感觉怎么样？

春春：神清气爽！

大婷：那么能不能解决根本问题？

春春：解决根本问题是长久的一个积累，一时半会只能缓解，你要长久的去坚持。大婷：上焦的问题刚才说了是什么原因造成的？

春春：中下焦堵了以后气血上不来了。

大婷：对，上焦没有气血的滋养。做一下动作之后，气血上来一部分就感觉舒服很多，但是能不能解决根本问题，不能是吧，我们要上下齐练。上焦气血上不来，心口这个位置就会往下塌陷。

春春：很多人那个地方就凹着了。

大婷：对，我发现我们这边很多的老太太啥的，心口太明显了，简直就是凹进去一块。

春春：整个被拽进去了。

大婷：如果用药，首先要通下焦，运中焦，微开一点上焦，这样天地循环就畅达起来了，大气一转，邪气乃散。心口胸口塌陷经脉扭曲打结就会拉扯上肩部的经脉，就会导致颈椎病、肩周炎。有这种疾病的小伙伴一般都会去找地方按摩一下，刮刮痧拔拔罐，那样只能让你暂时的舒服一下，中下焦的结和小腹气机不通，气血上不来，做这些东西只能是暂时缓解一下。

春春：经常性的去做反而还会耗损自己的气血，不但不能够让这些更好，有可能还会更糟。

