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小邱：大家好，我是德明健身的小邱，今天由我来主持节目。很高兴在这里跟一起相约喜马拉雅。今天我们很荣幸邀请邀请到玄同师姐来主持喜马拉雅的节目，现在我来介绍一下玄同师姐。玄同博士现在有自己的工作室，从小跟着父亲耳闻目染，毕业后曾经在网上线下都寻找过名师，学习中医，皆未能明白，后遇大千老师才了解到，中医植根于古气象思维，从人生的各个方面不断印证，临床也越来越明了。现在对各种临床常见内科病和筋骨病比较熟悉，坚持治病的同时普及中医常识，引导病人自立自强，调整生活习惯，心态，并最终走上健身的健康之道。 
小邱：玄同师姐，这是夏静同学的面相、舌相的照片：
 
玄同：好，我们直接来看夏静同学的脸部照片。可能在德明待过一段时间的同学都知道，老师在公开群、会员群很多次的给我们讲了一些面相的知识。大家要是对这方面有兴趣，可以去搜索相应的文件来学习。我也不算是精通，也只是跟着老师不算很精进的学习。有一点辜负老师的教导，所以只懂很粗浅的一点皮毛。说的不对，不合适的地方，请大家多多指正。
玄同：现在我们先来看夏静同学的脸部照片，从她脸部照片整体来说，看起来面色是比较红润的，有明显的红色透出来，所以面相给人的感觉整体感觉是比较光亮，饱满有红色。润感不是特别足，虽然她脸上看起来有一点油，但是润感不是很足；颜色的粉主要是集中在两颊。在嘴巴一圈颜色就稍微偏黄，黄当中又带一点点青涩，鼻头往上的整个鼻梁发青比较明显。嘴唇这一圈是黄色比较明显，鼻梁那一圈长条是发青比较明显。同时她的两颧，脸的侧面，颧骨往耳朵这个方向能够明显的看得到有一些斑点。她的脸整个还是比较饱满的。她的脸上这几个特点，大概就是这几样。那么这几样说明一些什么身体的问题？还有一个是她鼻头还是比较有肉的，有可能是照相技术的原因，显得鼻孔略微的有点小；她嘴唇整体颜色还是很好看的，红润，应该是没有涂过口红。从红当中透了有些地方是颜色比较深，有点偏暗黑色吧，微微有些皱纹，还好不算很严重。
玄同：那么从这几个特点分析，一个是鼻梁发青。在她整个脸部颜色比较红润的情况下，那一块发青。鼻梁主要是我们的胃经的循行路线。这个就是说我们的脾胃，可能脾胃有瘀滞和寒气，所以导致她的鼻梁有点发青色透出来。那么她的嘴唇上的颜色明显偏深，有些颜色偏深，这个也是因为脾主口，这个也是说她脾胃上可能会有一些瘀结，稍微的有点深；那么她的嘴唇还是比较饱满，应该说鼻梁比较挺直有肉，所以她脾胃先天应该还是很好的。只是她可能后天可能是饮食还是其它原因导致了她有一些寒气，或者说有一些瘀滞。她鼻梁还有一颗痔，好像有一颗痔和三个斑。这个斑点其中有一颗，我不知道痔还是斑点，反正有看起来有两三个斑点在那个地方，山根略微偏下一点，往嘴巴这个方向一点，有三个点在那，颜色比较深。这个也是说她的脾胃上是有些问题，可能是有些结在那儿。同时她嘴巴这一圈颜色有点发黄。这个也是她的脾胃有一些问题。 同时她的颧骨两边有明显的感觉，看得到她是有些斑，但斑不集中比较散。因为两侧我们都知道是肝胆的问题，肝经不够通畅就会形成瘀斑。所以一般出现瘀斑，我们也会认为的肝胆不通畅导致的。她瘀斑不是很集中，比较散，所以她这个瘀滞是一种比较散的瘀滞，也不是说集中在一个点上，而是可能是整个的一种瘀滞相。 那么同时她整个面部表情，我感觉眼睛稍微使得整个面部表情看起来比较的不够灵动，所以有点板结的感觉。好，她的面部我们大概就看这些。眉毛可能绝大部分人都是不会太对称，她这张也是左边稍微的偏低了一点，眼睛也就相应的有点点偏低，但是两个鼻孔还是很平的，没有出现一边高一边低的现象。这可能就是大部分因为老天生人不是那么绝对的完全一样的。这个应该不算是大问题。 
玄同：好，我们接下来看一下她的舌苔。她舌苔有几个很明显的特点：从形状上来说的话，看得见舌根地方比较塌下去了，有一条凹槽，颜色略微的偏深一点，舌尖也出现一条凹槽，舌头的两侧有一些齿痕。同时最大的特点，她的舌苔看起来油光光的，那层苔就有点象油粒子。做清洁卫生的同学应该经常看到这种现象，那种油粒子抹了洗洁精都不能够清洁干净，这个是时间比较长久形成这种油腻的感觉，那么舌苔给人这种感觉。所以她整个舌苔里头很多东西感觉被封在下面了，就上面有一层亮的，下面一层厚厚的东西被封在舌头里头没有透出来。那么她整个舌头给人的感觉是很油腻，板结的比较厉害，所以它的生机很欠缺，透不出来。有很多东西被压在里面没有透出来，外面浮上一层的感觉，所以它就这种油腻，她的舌苔是比较板结的，那么跟她面相给人的整体的一个感觉也是相吻合的，都是偏板结呆滞了一点，这是她的一个舌像。
舌根的塌陷，而且它颜色有可能是照相的原因，也有可能是真实的颜色，如果是真实的颜色，它又塌颜色又深的话，可能她的下焦问题比较严重。下焦是指我们的肚脐下面这一块，塌陷往下形成一个凹坑。塌陷就是说她的下焦可能气机塌陷了，气机被压的很厉害之后形成一个塌陷，并且瘀滞的比较严重，聚集的比较厉害就形成颜色比较深了。所以她下焦应该还是有些问题的。
玄同：那么女人的下焦问题比较容易体现在我们的月经上面，看月经有没有什么异常？量、颜色，有没有一些症状？还有可能她比如附件有卵巢这些，有没有什么东西在上头？ 当然也有可能没有这些症状，有可能她只是有一些不舒服，不知道她到底有没有，反正就看舌苔的话，下焦应该是板结堵的比较厉害的。她舌尖上头这一条槽正好也是在正中。这条槽是说她的心气不容易透出来，所以她没有什么心气儿，可能平时不容易觉得兴高采烈不容易觉得很开心，不容易有什么事情让她觉得情绪比较高昂。因为她舌尖这个地方那条槽塌进去嘛，她的心气被压抑住了，再加上她整个舌苔板结，整个气被压在里头出不来，那么她可能不容易有一种经常会觉得心情很愉悦的，这种估计就比较难。 
玄同：她舌苔有一些齿痕，她的气不足以鼓起来。除了两头凹之外，中间看起来是鼓起来的。这个有可能是她伸舌头的时候导致的，不一定是真的有一个鼓包。结合她的面相来说，她的脾胃有些问题的话，因为它这个地方正好在中焦，还是有可能她的舌苔，那么在正好在中间这儿鼓起来，所以她中焦还是有可能出现一些问题的。所以从舌苔想来说，它中间有一个鼓起来的一块，说她的中焦有可能对于脾胃肝胆系统有问题的。 所以到底说有没有说对或者有没有吻合的话，可能夏静同学可以上来说一说，看看哪些地方不太合适，给我指出来一下，谢谢。
夏静：好的老师，谢谢老师，大家晚上好，我是夏静。因为我还没有加入德明，只是跟着师姐们给发一些这些视频，自己也锻炼一个多月了，改善最大的就是睡眠特别好，您现在看到我面色还可以，应该是这一个多月锻炼的原因。 
玄同：挺好，你没加入只是练公开动作一个多月就比较明显地反映出来，或者说比较明显的收获。
夏静：是的，师姐，您说的差不多都吻合吧。因为上初中的时候，十几岁的时候被坏人吓唬过。自从那以后，20多年一直在做噩梦，有两三年没有做噩梦。时常还是心里就特别害怕，有心悸。还有结婚了，肯定有生活上的琐碎，夫妻之间好多事，发现现在自己心眼儿特别小，不能承事情，一点事心里就纠结在一起了，老是想着一件事，好像过不去那种，心里不舒服，老觉得自己是有心病。 
玄同：可能是有，所以你舌苔上面在舌尖那个地方一个凹槽。确实是，但实际上你的天生的格局应该不会是那个样子。你的两眉还是比较开阔的，但是两眉之间已经看得见有一条像悬针纹出来。这个可能是说你有些心事或者心结没有开。
夏静：是不是就像您说的，你看舌苔是油亮油亮的，我自己感觉心好像被什么蒙蔽一样走不出来那一种。健身这一个多月自己也动起来嘛，感觉也是挺好的。主要觉得睡眠好了，以前老是觉得睡不着觉，东想西想，晚上醒了就想。两三点钟醒了这儿想想那儿想想，想得睡不着觉，主要就是失眠。
玄同：这个可能就跟你舌苔下面凹坑有关系，下焦瘀滞之后，会有可能就反映在睡眠上头，因为下焦堵了嘛。
夏静：师姐你的意思是说我的下焦淤堵特别厉害，我脸上的颧骨上面的斑也是我的淤斑是吗？ 
玄同：对。
夏静：是心里情绪造成的，是不是？
玄同：对，这种大部分的时候都是我们的情绪、情志引起的。
夏静：谢谢师姐，感谢德明给这次机会，面相又舌诊，我特别感激。
玄同：谢谢，都是缘分，好的，那小邱我们就进行下一个同学。
小邱：玄同师姐，真的讲的非常好。 下面第二个同学是秋秋，把她的照片搬上来，舌照、面相的照片。好了，请师姐来点评一下她的面相，还有舌像。
 
玄同：好的，我们来看一下，大家也可以一起来看一下。我说的不对的地方，欠缺的地方大家可以补充，也可以直接上麦来补充。
玄同：我们先来看一下她的面相，她鼻梁上发白的那一块，可能是伤疤吧？这个同学在线的话，可以说一下是不是先天就有的，还是后天受伤以后形成的一个伤疤。我们先不管这一块，我们来接着往下看一下。这个同学我觉得在面相上比较特别的一眼容易看到的就是她的两颧是比较饱满的，眼睛颜色一圈的颜色有点深，有点黄褐色，略微的偏深了一点，嘴唇颜色也稍微有点深，她嘴巴闭得比较紧，眼睛感觉也不是很有神采，所以整个表情看起来，她情绪也是不太高昂的。 她明显鼻头很长，鼻尖明显比鼻孔多出来一点，所以显得她这个人中稍微有点偏短；她的额头也非常宽，比较饱满，宽广。她脸上稍微也是有一点，就是鼻子那上半截是有点发白的，白亮白亮的，那么到鼻子下面，从人中开始，颜色就偏深了。再加上她眼睛这一圈，整个眼睛一圈，尤其是上眼皮颜色非常明显。这个应该不是化妆，应该是素颜照吧？
秋秋：是的。
玄同：所以她如果是素颜的话，她就非常明显的，眼睛就像化了彩妆，颜色很深了。这个说明她的脾胃上是有些问题。因为脾不生青，所以眼圈她颜色就深，再加上她从人中开始整个嘴巴下巴这一圈颜色也很深，这个也是我们的脾胃系统，它的脾升清功能不够强，瘀滞在那个地方，所以有色深现象出来。再看她的人中，因为鼻头的挤压显得稍微的短了一点，这个也是我们的脾胃不太好。 她颧骨上面有一颗比较明显的痣，下巴可能这两个斑痕有可能是青春痘留下来的吧？
秋秋：是这两天长的。
玄同：是长得青春痘是吗？
秋秋：是这两天长的痘痘。
玄同：那个颜色，它不是斑，那就是长的青春痘。你这两天是吃了什么东西然后长了痘吗？
秋秋：不知道，没吃什么东西吧？
玄同：你经常会长痘？
秋秋：以前是经常长，后面一段时间没长，就是这两天长的。
玄同：你鼻梁那个地方靠近左眼睛，左眼角的那个？
秋秋：那时一个疤来着。 
玄同：受伤以后留下的。 看到你的嘴唇，上嘴唇比较厚，我不知道你是不是有意的把下嘴唇往里抿的导致的，还是说确实这样。
秋秋：确实是比较厚的上嘴唇，因为好像是那种很口里含珠的那种嘴唇吧。
玄同：就是上面比下面厚。
秋秋：其实我的上下嘴唇都比较厚，就是上嘴唇也挺厚的。
玄同：这个照片看起来就是你的上嘴唇比下嘴唇还要厚。
秋秋：恩，是。
玄同：下嘴唇的感觉有比较明显的皱折。有吗？
秋秋：好像是吧？
玄同：你手边有镜子吗？你可以看一下，因为那个照片也不是特别清晰，我看起来觉得是有皱折的，有三条竖纹。嘴唇边上也是颜色比较深。整个嘴巴就闭的比较紧，可能你平时也不太喜欢笑。
秋秋：因为说是要点评，所以我就严肃了一点。 
玄同：因为我看你嘴巴闭得比较紧，嘴唇有几条的竖皱纹的话，这个刚刚说我们的脾主嘴，主口，脾胃皱折就会显现在我们的嘴唇上。我们的嘴唇打褶，实际上就是我们的胃起皱了，起褶了。也就说是萎缩了，就不够开。比如说你以前可能胃口很好，有可能现在就不是很好，没有以前好，那么就是你的胃有萎缩，或者说是紧缩的这种变相。再加上你的眼睛颜色比较深的，不升清，所以你的脾的运化功能可能比较差。 
秋秋：对，比较弱。
玄同：因为你的嘴唇比较厚，按说你脾胃先天还是可以的，鼻梁也挺高的，有肉，应该说先天还是可以，但是后面为什么又出现这个脾胃也就出现一些问题？有可能是比较能吃，但是吃了可能又不太能够运化。
秋秋：恩，是的
玄同：脾的功能就相对弱。稍微的鼻洞就小了一点点，就不够开。意思说你下面这个气不够开。可能在一些比如我们的胆经膀胱，还有甚至有可能妇科上头会有些问题。因为这个气不够开，容易闭住嘛，可能会在这些位置出现一些问题。你刚刚想说什么？
秋秋：我刚刚想说，好像小时候以前身体很好的。上学毕业之后就是乱吃东西，老是喜欢吃一些辣的，冰的，后面可能就把脾胃弄坏了吧。
玄同：对。你这个就是后天伤了的。又是冰的，又是辣的，很多年轻人就是这样伤了的。我们再看一下你的舌苔，你看你的舌苔，很明显的一点就是往右边偏。你看到了吗？你的舌头不是直的伸出来，它是往右边偏。
秋秋：这代表什么呢？
玄同：舌头她就代表你的人，你把舌头看成一个人来看的话，舌头偏以后，你整个人有可能就是往右侧缩，再回过头来看你的脸，看你的舌苔，我们再回过头来看你的脸，脸也给人有一点感觉，有点往右侧的去的那种感觉，这是第一个比较明显的。第二个就是你的舌头上头边上，很明显有竖槽。中间有一条竖槽，右边两边有三条槽，看得见吗？
秋秋：看得见。
玄同：对，三条槽，也是比较典型的一个特点。还有从你的脸型和你的舌头来看的话，你的脸型给人感觉其实是比较饱满的，但是你的舌头给人印象就很薄，偏瘦削了一点，就不是很匹配。这是另外一个特点。还有就是你的舌尖没什么苔，下面的苔是白白的，也是有点腻。虽然不像刚刚那个同学有油腻那种感觉，你油腻的程度可能要轻一点，但是也比较腻。但是到上面她就没苔了。你上面没苔，也就是说上面那个气没有说出来。比如说气没有顶到舌尖来，所以你舌尖那一块它就发红。你舌头上头三条槽，从舌头看我们整个人体的话，它是气凹进去了，塌进去了，形成这个凹槽，所以我们的气机没有舒展开来。她是左中右都有三条，把我们的舌头看成一个人的话，那么就是左中右，我们的气息都不够铺展，就没铺展开来。折叠了，这就是一种肝淤。那么这个就是我们肝淤，其实就是说我们肝气或者说用肝气来代表我们人体自己。记得话，因为肝气它是主要是代表我们人体的生气生机，主要是从这个角度来说，就是你生机不旺，生机被压抑了，被折叠了，在人体里面，所以你的舌头的苔它这样是你的肝淤了。我们的生机不旺，生机被折叠，被压印，我们就叫肝淤，所以你舌苔形成的苔相，就是一种肝淤的舌苔。同时你看下面的苔很密在下面堆积，不能很顺利的升达到面上来，导致面上的气不够，所以这个也是你的气机被压在体内了，没有升上来。就跟你眼眶那块，脾不升清一样，气机不能上达，不能上达到上面来。这就是你舌苔的几个特点。也是有一些齿痕，再加上整个舌体不饱满。
玄同：我们好的身体，气机非常充盈，就像刚刚做出来的馒头或面包一样，它是很蓬松很充盈的一种状态。如果说它不够充盈，或者不够饱满，或者是受到了压抑的话，就会就像面包或馒头一样会被压扁，会压紧实，所以整个舌苔也是这样。你的气机不充盈它被压住了。所以这个时候它给人感觉是偏薄，你的生机没有充盈，没有流动起来，气机在身体里面流动的不好，所以身体很多部位，没有气机去充盈，它就是瘪的。 舌苔也这样子，所以就没有生机。所以刚刚说看你的面相，好像也不是很能笑的状态，原因所在是因为生机被压抑了，气机不能够很顺畅的到达面上来，不能升起来。所以你心气肯定就不会开。不开我们人就不可能笑，我们要笑的话一定是心气开的。心气很充沛的才喜欢笑，如果我们心气不够，或者说是被闭住了，那我们就不会笑，或者说心情就不会那么开朗。
秋秋：对。
玄同：好，你看还有什么？就是你身体还有些什么问题，我可能在那个上头也没说出来的，你可以跟我说一说。
秋秋：我最大的困扰就是毛孔特别粗大，老是有黑头。
玄同：在哪个位置？
秋秋：在鼻头，还有下巴，还有鼻子这一块。就是那种皮肤老是觉得硬的，毛孔特别粗大，就是T字形的那里。
玄同：你身体有什么问题？
秋秋：有，我也是一个产后风患者。
玄同：那你现在主要一些什么症状呢？
秋秋：症状就是怕风怕冷，还有头痛，就是吹不得风。
玄同：你现在有没有参加（健身），有没有在试着练一些动作？
秋秋：就是这两天才开始练一些动作。
玄同：天哪，你还是个产后风患者。其实我觉得你本来不应该是那么差的身体。你的身体我从你的面相上来说，除了脾不升清问题比较大之外，我觉得从舌苔上更能看出一些问题，你的整个舌苔比较削薄，还有那几条槽，你肯定是长期的一种情绪压抑导致的，导致你的气机淤阻比较厉害，最后出现产后风的一些症状。但是我觉得看你的脸还是比较饱满，你应该本质上是有东西的，不是那种非常天生很弱的体质，应该还是后天导致的。所以应该主要是被压抑住了，那么被压抑住了最好的办法就是把它调上去，把它释放出来。像你说黑头，我不知道你是从什么年龄开始的，如果说我们单纯的从鼻头来看它的黑头的话，那么也可以看作是我们脾胃上的一个问题。因为你说皮肤还特别粗糙偏硬，是吧？那么就是气血不能润泽。不能润泽，也是我们的脾胃上的问题，它就在鼻头上有些显现。下巴也是这个问题。脾胃好多时候不顺畅，其实可能又跟我们的肝气瘀滞有关系，我们的肝气瘀滞会导致我们的脾胃不舒畅，不容易容纳，也不容易去运化的。 植物精微不能很好的供给我们身体的气血所需，这样的话我们就要把肝淤解开，解肝淤最好的办法是能够长期坚持的，当然你可能不一定健身有那么快，但是长期能够很好方便坚持下来的，可能就是健身。你可以试一下。在你气机起来之后，你的脾胃就功能增强了，你肝淤也会缓解，肝淤缓解，脾胃功能更进一步的增强，那么你可能出现了一些症状就更容易缓解。
秋秋：就是健身是吧？ 
玄同：因为刚刚听你的症状还是比较明显，我觉得你还是可以考虑一边吃药一边健身。
秋秋：我在吃的是一个中医帮我开的。
玄同：你可以看一下，吃了药之后，你自己身体有没有明显的变好，就整体症状、整体素质，如果有的话，那就说明这个方向是对的，你可以坚持。
秋秋：是，有明显变好。
玄同：那就可以坚持，说明他给你调理的方向是对的；如果说只是有些症状变了，但是整体没觉得变好，那么有可能它的方向不一定正确。 这个时候你可以考虑比如换医生还是什么的，或者重新跟他商量。但是你说你自己是整体都在变好、好转的话，说明方向是对的，你可以再吃一段试试。
秋秋：我感觉我的下巴这一圈的颜色比较深，也是三焦，下焦？
玄同：下巴的话，它是归到我们的下焦，或者说是我们的老年的，偏那个是归到我们老年。可以这样说，但是好多时候我们主要还是把它看作是脾胃的问题。你下巴长痘痘颜色深这一圈，我们还是把它认为，因为主要是因为脾主口，它就在嘴巴这一圈。
秋秋：我的最主要的问题就是肝气不舒，还有脾胃的问题，是吧？师姐，还有什么要建议的呢？
玄同：像我看舌苔，你这种肝气郁结应该也是一种长期形成的，它不是短时间的，那些是散漫形的，所以可能不是某一件事情突然让你不开心，然后情绪就一直不好了。你可能是说不清楚，可能长期就没觉得生活当中有什么特别让你觉得快乐高兴这些事情，慢慢郁结来的，那么这样的话，你饮食上因为脾胃本来弱，你可能要注意养脾胃。你脾胃养的话，你就不能吃一些寒凉的，适当的吃或者说是尽量少一点的吃，或者说不容易消化的，会让自己吃了难受的东西就尽量不要吃；那么情志上的东西，你可能就要你要去挖掘一下自己是不是有什么心结，有什么事情或者是哪些事情导致了你总是郁郁寡欢，你可能从情志上自己去调节一下。
秋秋：好的，谢谢老师。
小丘：玄同师姐讲得非常的好。下一个同学她现在没空连麦，那我们跳到第四个报名者依然同学。请医师点评。
  
玄同：我看到她这个照片就有点斜看起来，觉得有点扭曲了整个脸。她这个人是侧着，脸也是侧着。可能角度的问题，看起整个脸就有点扭曲，照的也不是特别清楚。我们先来看她的舌苔，这个舌苔跟我们前面两个同学的舌苔最明显的一个区别，不知道大家看出来没有？她的舌头感觉是比较结实的，大家有没有这种感觉？她舌头很结实厚实，但是很干，同时也觉得有点硬。她的舌头跟前面两个同学的一个很明显的区别，这个特点在里头。这是舌头一伸出来给人的感觉，它很结实很厚实，但是很硬很干。我们再来细看她舌头上的一些特点，一个是它的舌头中间有些裂纹的，裂纹不是完全连在一起的，但是可以明显看得到它有几条裂开的裂纹纹路。它上面的苔除了舌尖同样没有苔之外，她舌尖还是往里头塌陷下去了，舌头尖尖没了，往里头塌进下去的，舌尖是发红的。下面的苔也是密密的一层在上面，因为它缺水分，比较发干缺水分的感觉，所以她苔在上面，给人的感觉就像是有很厚的灰尘一样的那种。铺在上头，很厚一层。所以从她舌苔给人的感觉来说的话，刚才我们说它给人感觉首先是很厚实，很板结，很硬。你说她也是从这个舌苔我们可以看，它上面的嘴唇颜色也还比较好，舌头的颜色也还是看起来比较舒服的。整体的颜色布比较红润，不暗也不淡。所以它的血色还是比较足的。但是它偏硬干了，不够柔软。也就是说那么得出她的气机也就是这个样子，就是她人体的气机也就是这样，她的气还是比较足的。但是气机不调畅，不柔软不柔和，所以舌头她也是不柔和的，比较板结，给人比较硬实的感觉，所以她气机也就不调柔。同时它上面没有苔，舌尖还往里塌陷。它的苔主要是闭在下面了，下面这苔还比较厚，铺在那个地方很厚。但是上面没有，到了舌尖那个地方挺明显的分界线，它就没苔了，没苔上来，就露出红红的舌头本身这个颜色，这就是它的舌苔的一个特点，同时还有一些裂纹，一个是在中间，中间它那一条线没完全连在一起，但是可以隐约得到看得到是整个中间一条线在中间的地方，从下面她已经有一点，它不像裂纹，其实有一点点，苔比旁边要少，它也不叫薄苔，但明显看见它中间苔比旁边的太少，那么一条线上来，一直到中间位置，出现一个裂纹。裂纹位置肯定也是苔少，往上一直延伸到没有开的地方。同时她偏右边又出现一条小裂纹，她的整体气机非常的不调畅，气还是比较足，但是不调畅之外，她的气机出现了一种气机的分叉。气机的裂开了，她的非常不调畅之后，就像比如说我们土地板结之后好久不下雨，那么它就会出现一些裂纹，它板结之后，那么相互之间的交流沟通少了，然后就开始裂开，裂开肯定就会导致她左右的气机更加不交流，所以出现中间一条比较明显的分界线，有些细裂纹出来，同时你看它这个是从下面就开开始，所以说她这个问题相对来说，它是从比较深层次开始出现这个问题，一直到她的上焦。她是从里到外，或者是从深到浅，都出现了气机左右两侧不交流或者说是开叉开裂的情形。同时她非常明显的一条裂痕是从中焦开始的。那么听过我们前面很多次课同学都知道，中焦指我们的肝肝胆脾胃系统。那么这样来分析的话，它可能比较明显的会出现脾胃的问题。
玄同：同时她的舌苔上部是少苔的，只有舌体本身同时发红的颜色出来，那么可能她的上焦容易出现一些上火的症状。同时因为她舌的整体板结形成一个圆圈状，那个地方颜色是有点发黄，同时明显看得到圆圈好像还有点往下陷。左边也有一个，但是它不是非常明显的圆圈，没有明显的分界线。但是它的右边是有这么一个圆圈，分界线还是比较容易看得出来，那么这个可能就对应她这中焦，或者有可能是她的肝胆系统了，往这个位置偏的话，可能比较明显的问题在这个地方出现。因为它这个地方舌苔上是明显一个圆圈一个分界线，这地方很可能就有个什么东西长在那个地方。 同时它气机颜色它是发暗的，颜色更深，有点往下塌。我看到了她上了一个照片上来，她正面照我的感觉是也有点歪，我不知道这同学连线了吗？
秋秋：在的。
玄同：你自己觉得你的脸有点歪不？
秋秋：好像一直有说我鼻子有点歪。
玄同：因为从你的肩膀来看的话是正面，脖子感觉也是正面，但是一到脸上觉得好像脸往那边侧了一样的。鼻子确实也是有一点，但是我感觉更多的是整个脸有点往左边。 
秋秋：我看镜子好像没有这个感觉。但是鼻梁好像有一点歪的。
玄同：是吧？还有一个就是看你的手机，有的手机的话，可能照的不好，会造成偏差。
秋秋：对。我不知道。
玄同：你是自己拍的是吧？自拍的，不是别人帮你拍的？
秋秋：是的。
玄同：因为自拍有时候，我发现有时候有的相把人拍的有点变形。所以这个就要看你自己，在镜子当中看起来，或者说平常别人有没有给你反馈有这个问题。像你的照片，第一张就是侧面那张照片，反正看起来整个都是歪的。
秋秋：那个也是我自己拍的。
玄同：我就觉得有点偏。但是舌头确实我觉得对你是斜着的，舌头没感觉，有明显地歪的感觉。
秋秋：镜子里看，反正感觉肩膀和脸好像还也不是很歪，但是之前有跟我说过，鼻梁好像是有一点歪的。
玄同：这张脸上的照片来看的话，好像你的脸上两侧也有点斑是吗？
秋秋：恩，对的，
玄同：这个斑也是那种散的，不是一颗一颗一团一团而是一整片的看起来，而且是铺开的那种感觉。 
秋秋：就是没有明显的分界线。
玄同：这个就跟刚刚前面我们讲那个同学的斑一样，这个斑是散在的，也就说你是散在的瘀气，不是非常集中在某一个点的。你的鼻梁还是很高耸的，比较挺，但嘴巴看起来嘴巴是有点歪，这么看起来，觉得上嘴唇终点线跟下面这个有点没对起来。看照片的颜色，额头的颜色是明显偏黄的。这也有可能是照相的原因，不一定是真的。还有就是鼻子、鼻梁这块颜色就跟额头的颜色很近，跟你的脸上的颜色不一样。这个颜色有区别，就象我刚刚讲的就是提示你的中焦系统有一些问题。那嘴唇颜色略微的有点淡，但也有可能是照相的原因。反正我觉得从你的舌苔上更能反映一些问题，从你的面相上的话，我觉得我看见的主要就是斑和鼻梁的颜色和嘴唇稍微不是那么对称。
秋秋：我平时脑力工作做的比较多一些，所以思虑，整个人也是比较喜欢想问题的，所以可能脾胃会比较虚弱一点。所以脾胃对应中焦可能不太好，因为上班是一直坐着的，所以可能会存在下焦不通的问题。
玄同：对，因为下焦从舌头虽然看不到舌根，反正从偏下的这个地方确实就看得见一点点，一条分界线出来。还有我看到你舌苔就中间开快要裂纹，那个地方很明显一个圆圈，一个圆圈一个分界线，颜色又比较深，有一点往下塌的那一块，就是你对应的话，你身体的右边就是在腹部的话有没有什么不舒服的，或者说体检有没有什么问题的地方。
秋秋：好像目前没有查出什么硬性的指标，但是可能说有点两肾结晶。
玄同：反而在中焦系统没查出来什么硬性的指标有问题。
秋秋：中焦好像没有查出来什么。 
玄同：你可以白天的时候仔细观察一下你的舌苔，是不是有照片上面那个东西到底是一时的引起的，还是说它确实有明显的东西在那儿？
秋秋：对，可能因为我前面刮过痧，刮痧的好像也说我右边妇科可能有问题，但是机器可能还没检查出来。
玄同：你平时没觉得那边有不舒服的吗？比如说肋骨下面这块涨或者闷发闷这些感觉有没有？
秋秋：目前还没有，但是我现在觉得精力比较少，因为可能两个孩子，晚上睡觉经常要看着她们，所以就感觉精血比较少，也在吃中药调理当中。
玄同：平时觉得精力还可以吗？ 
秋秋：精力没那么足，我不太喜欢说话。中午可能要休息，要不然一天撑不下来。
玄同：那就说明精力不足。
秋秋：因为带孩子嘛。
玄同：对，这个也是个问题，没休息好。你舌尖因为往下塌往里塌，你说不太喜欢说话。因为我们说话是要有心气儿的，心气足的人她就很喜欢说话，说话哗啦哗啦的，而且很喜欢笑。我们不足的人她就不爱说话。像你这个舌尖就比较明显的往里扣，你心气可能是不足，就不爱说话。
秋秋：师姐你的意思就是说一个是提示我有可能在右边这块会形成一些器质性的问题，对吧？还有一个可能我本身的基础或者说底子还可以，但是目前可能气机或者左右不通，或者说脾胃的问题，目前还是需要有一些要调整的地方是吗？
玄同：你平时的脾气性格有没有觉得偏硬？
秋秋：是的，是我给人的感觉比较不太容易接近的那种。
玄同：你的舌头给人感觉就是特别硬，特别直。
秋秋：是的，这个也符合我的性格特征。
玄同：对，所以其实性格也是好多时候是我们身体在影响，我们身体不调柔不柔软的时候，我们的性格她就不柔软。 
秋秋：你觉得怎么样可以改善？我大概有一个月左右也是断断续续在练走三走四举的。
玄同：除了你锻炼，我觉得看一些大千老师讲的生活方面的小短文挺好的。
秋秋：他的公众号，他的书我都有的。
玄同：看一下也挺好，锻炼的话你可能加强一点，把量上去，你比较僵化的或者说板结的气质可能才不容易出现变化。前头同学从她们的舌苔来说，她们的锻炼有可能更容易出现效果。 有可能你锻炼不是那么容易出现效果，因为你板的比较厉害。像这种淤滞是比较重的，不一定效果那么快出来，你一个是要坚持，还有要上量。
秋秋：那左右调顺怎么样可以改善？
玄同：你整体气机流通起来，它自然左右就会去交互。从舌苔来说，它是中间一条线，那么我们的锻炼公开动作里头好像没有，报班里有很多动作可以拉我们中间这条线的。你要是不行，你先练左右，左右它自己活开，我们的人体是一个灵体，知道自己去调节哪些地方。你该松松，松完了之后，它自己就知道往哪个地方去流通去流动。 
秋秋：好的，我再练一练，如果后面有机会的话再多学习。
小邱：下面是最后一位同学椰水清凉，请医师点评。
 
玄同：好的。这个同学的照片我还没点开的时候，就是小图一看给我的感觉一个是愁，一个是严肃。她眼睛这样瞪着，一眼就看到她眼睛给人的感觉，整个面部表情，感觉我心里就咯噔了一下，咋这么严肃，很严肃，又有点愁，让人在你面前不苟言笑，不敢言笑的那种感觉了。 
[bookmark: _Hlk17211689]玄同：我们来仔细看一下她的照片，还是先看面相。这个同学，因为刚刚说我们小照片给人感觉非常严肃。她自己可能平常也比较严肃，脸也比较板正，眼神稍微显得有点严厉。人平时是不是也比较不那么随和？但是整个脸比较圆，像在天师兄那天说的脸圆的人比较乖巧。我不知道她有没有这种有点矛盾的性格在里头？我觉得很奇怪的是一点，她面相一点开，她眉毛那个地方为什么颜色那么红呢？眉毛颜色发红，不知道怎么回事。她鼻子鼻头两侧也是偏红的，鼻根那个地方是最明显的，我们平常喊的山根位置，非常明显的发青。有个很青的点儿在那个地方，青点往外侧扩散开来是发白，再下面一点又有个很青的一块，挨着上根下面又有一块发青的，这两块青的比较明显。同时再往前的话，她的鼻子有点发红，鼻梁的整个颜色不太均匀。她嘴唇颜色还是可以的，颜色稍微有一点点偏深，但是这个偏深也有可能是她照相的原因，不一定是她真实的就这么深，就是稍微红中有点发紫了。这个同学你可不可以说一下，就是照片上你的嘴唇颜色这么红，红中有点发紫了还是照相的原因？
椰水清凉：有点照相的原因吧？我嘴唇的话比一般人最近好像是有点红，但是比一般人淡一点，颜色偏深一点，但是没有那么红润。
玄同：偏深一点，那就是了，就是偏深一点。有点红黑，红紫那种感觉。
椰水清凉：我在下面一张舌苔上面拍的就是第二张舌苔照片，嘴唇就不是很红，可能是我那是早上刚运动过拍的可能。我属于是比较大汗型的，我现在是大汗，产后风大汗，心情比较抑郁。我以前是开朗一个人，就是你说的比较乖巧什么的适合我，就是从小比较听话，爱笑的一个人，最近这几个月比较抑郁了，就不爱笑。 
玄同：变严肃了。
椰水清凉：对，人家都说我变了一个人，到哪儿都呆呆的也不说话。
玄同：然鼻梁上面确实有两块很青的点，是吧？
椰水清凉：对，这属于肝经不好吗？
玄同：一方面它有可能是肝气，因为肝主青色的话，一般来说会说她有肝淤，但同时它是长在鼻子这个位置，那么鼻子我们主要是经络上来说的话，是我们的胃经所循行的地方，所以我们也会说她这个是脾胃上，总体来说我们可以把它说到是中焦的。你的眼睛那一圈颜色有点偏深，比其它地方的颜色也是整体来比较的话，它的颜色也稍微有点偏深，只是没有开始的同学那么明显。嘴唇下面这一圈颜色也是就比你的脸颊脸的颜色要偏深一点的。就有点发黄，也就是说。这是从色泽上整个感觉上来说的话是这样。但同时你的鼻头这一块又发红，所以你的可能脾胃里面寒热交杂，有可能吃东西容易上火，或者长溃疡什么的，但是又同时会容易有胃凉的感觉。
椰水清凉：对，是这样的，你看我头上面有个小痘痘，容易上火；但是我一吃水果，常温的东西，胃又寒。
玄同：这个是有点寒热交杂的。同时你左边眼睛下面有一颗痣，这个痣正好就长在胃经的穴位上头，所以说你这个可能是先天的。是吧？
椰水清凉：对，有可能，这个痣我平常也没注意到，现在看这么明显，我之前都没注意到，这正下方有个痣还是最近长出来的吗？
玄同：是长出来的，那么痣也是代表我们人体的一个郁结郁气所结的一个东西。
椰水清凉：也可能以前就有，不是很明显。
玄同：现在长明显了，那说明淤结变严重了，变得明显了，这也是胃经上的。嘴唇下面也是稍微有几块的颜色不是那么均匀，也是有就比旁边的颜色要深，要深一点，那么这个就是你的脾胃有些瘀结在里头。但是看你的面相上头太阳穴也还都挺饱满的。感觉你左边的眼睛眼角耷拉的比较厉害。你有没有注意是你心情不好以后才出现的，还是一直都是这样？
椰水清凉：一直都一样，从小就有。这可能有点遗传的因素。
玄同：有点遗传的因素，反正这个眼角是比较明显的比较耷拉的，同时整个眼睛左边的眼睛也是比右边要往下要往下一点，那么整个眼皮眼睛的精神的感觉也都是这种左边没有右边的开。那么我们从生机上来说的话，不一定完全。一般的中医讲左边主升，右边主将，也是我们的升路，那么她降下来的它耷拉下来了，那么就说我们的升路不够通畅。就是说我们气机升往上升的就不顺利，或者说它容易耷拉下来，因为它整个都比右边要萎缩一点，不像右边这么眼睛就很明亮，那么整个左边就有点闭合的这种感觉，所以就是说你的升发之气不够好，或者说不够通畅。同时你这颗痣也是长在左边，可能你左边的问题比右边严重。
玄同：我们再来看你的舌苔。第二张看起来舌苔颜色也不对，整个舌苔给人感觉是发紫的。那么我们就不看这个，因为有可能是你照相的原因，但这张发紫挺明显的。不太好说，我们看你现在最后一张，这个发紫不那么明显，但是有些点的紫色还是挺明显的。
椰水清凉：我的舌苔平常都是很发紫的，有时候紫的很。 
玄同：所以从最后一张来倒推你前面这张舌苔的话，从这张可以看的出来，有些地方还是紫的，有可能你舌苔紫是真实的颜色，不是因为照相的，因为你再照一张，你还是能看见有个地方发紫。颜色上我们就看见了发紫，那么发紫肯定是不好的，我们的舌苔就是要红润嘛，像小孩说的像玫瑰花瓣一样颜色。那么发紫可能就淤滞，我们的血液不够新鲜，它颜色就会发紫变深，所以我们瘀的深浅那么淤住了。同时还有一个非常大的特点，这个舌头一伸出来就很大，你的嘴巴好像有点放不下舌头一样的感觉，胖还不是特别明显。但明显超出你的嘴巴范围这种感觉。所以你的舌苔第二个比较明显的特点。第三个比较明显的特点就是耷拉下来，整个舌苔它伸出来之后，它是没什么力气的，是耷拉下来的感觉。就跟刚刚我们看前面那个同学，她的舌苔是就虽然它很硬很结实，但是还是很有劲的那种，这种感觉不一样，你这个是伸出来就给人感觉比较耷拉，没什么劲儿的。这是第三个特点。还有除了齿痕之外，你也有两条道，大概正好把你的舌头竖着分的话就分成三部分。这又是一个特点。还有一个特点就是竖道再往上走，往舌尖走的方向，有明显的一个凹坑或者说有两个凹坑。它没有完全连在一起，所以有两个凹坑的感觉。还有一个特点是从苔和舌上面苔来看的话，你中间苔和边上白苔是不一样的，中间那个苔有点发黄的。比较厚，同时还有点发黄。还有从最后一张舌苔勉强可以看得到你的舌根，舌根相对来说也是有点塌陷下去的。还有从后面这张舌苔照片来看，好像不是很清晰，但是还是感觉好像有很多口水泡泡一样的东西在上面。
椰水清凉：是不是胃寒的原因？
玄同：其实我觉得不能单独说胃寒，从舌头上，比如说你的舌头那几条槽，颜色发紫，说明你身体整个是比较淤滞的。而且瘀滞的相对比较深，因为它是入血分，所以它相对比较深，同时它不是胃寒，你心气也不足。心窝位置，因为心口心胸可能有时候会不舒服，会觉得闷住压住，或者梗一下，可能会有这些不舒服的一些症状。
椰水清凉：我经常性的睡觉心抖得比较快；或者我累了心慌，然后就是出汗多了，心跳的特别费劲的感觉，老是感觉心脏跳得特别费劲，我要去吊点水，才能好一点、舒服一点。 
玄同：这就是你舌头上面两个坑所代表的，你的心胸这块被压得比较厉害。心胸压力太大之后，它就传递到心脏，你的心脏就会觉得受到压力，所以有时候你会觉得她跳的快，或者你觉得气都调不上来不够用，你需要加快速度去泵它才够用。就是这个地方被压住了。
椰水清凉：是不是心脏供血不足？
玄同：它实际上是因为你自己周边的压力把它压住了导致的。你想有个人在压着你的时候，你会怎么样？你肯定会挣扎。
椰水清凉：是我自己情绪造成的吗？
玄同：是什么造成的可能我不好说，有可能是你的情绪，有可能是不良的生活习惯，有可能是生活、工作压力，这些都不好说。但是它已经出现了这种后果。你可以通过我们的三走四举来缓解你心脏这些不舒服，心跳很快，胸闷、心慌这种，我们的四举应该是可以很好地缓解你这个问题的。
椰水清凉：我这个问题是不是很严重？我的身体是不是很严重？ 
玄同：还是有一点，尤其因为上面被压住的话，人很容易觉得很不舒服的。这种尤其上面不舒服，你很容易对自己整个产生怀疑。确实你的身体也是有些问题。所以说除了你上焦被压住，下焦看到这个地方是有点塌陷的，下焦瘀滞。因为你整个气机生发的不是很顺畅，像刚刚我说你整个左边是往下耷拉的，升路不是很好很通畅。那么所以这个气机被压在里头，而且时间比较长，所以导致你的舌体的颜色就发紫。所以你的问题应该说是比较长久了。
椰水清凉：长久了，不是这半年造成的，是很长久就造成了是吧？
玄同：如果说只是这么短的时间造成可能就是比较猛，如果不是非常猛的原因的话，很可能就时间很长，但总之来说肯定是形成后果还是比较严重。这个到底是你就这半年一下把你压垮了的，还是说前头好多年？
椰水清凉：之前有压力，一两年有压力，但是这半年整个人崩溃掉了，有两三个月，一点觉都不睡，睡不着，压抑的特别厉害。 
玄同：如果说是你时间短，肯定就非常猛，
椰水清凉：对，可能那段时间我感觉一整夜不停的游走，坐不下来，做不安立不宁就是躺到一分钟就立马要起床，特别狠。
玄同：对呀，因为你上面那两个坑就是心气，也不叫心气，就我们胸口这一块被压住了。这块被压住了，人是非常容易出现难受的感觉，有些身体它是被压在里头，但是它没有正好压在让你难受的部位，你可能不一定会引起重视，不一定觉得它多严重。但是一旦我们胸口被压住，你就会觉得好像人不行了，容易产生这方面很悲观的一些情绪。但是看你的面相的话，你应该很年轻，然也不是太弱的身体。还有可能你有些东西不容易想开，从这些方面去入手的话，我觉得你应该还是很容易有变化的。
椰水清凉：是的，我最近两年事情特别多，好多事情就是可能郁结，想不开。
玄同：这你得自己去想办法，一个是自己去从心理上去开导，还有一个就是从身体上去锻炼，或者说人家说的是你实在想不开的时候，没法从心理上给自己疏导的时候，你就健身。使劲练，你会在练的过程当中把很多东西给忘记掉。那么同时我们的健身它会让你觉得气血循环加速，那么被压住的一些地方它可以把它通开，通开之后也会让你不那么难受。
椰水清凉：师姐，还问你，我们有产后风的，大汗的时候能不能去上班？在空调房那边呆着会不会加重病情？
玄同：你要说不上，那很多人她有实际的情况，比如说必须养家糊口怎么办？她去上又还能够把它克服，能够坚持下来，所以要根据你自己家庭的情况来了。当然这个确实会对身体不好，那是肯定的。你本来就是产后风，有很多身体的问题，比如你怕风怕冷，然后还去空调房，肯定会影响身体。
椰水清凉：但是我上班可能心情会好一点。不像呆在家里没事干，一直想那个事。
玄同：这方面也是它有利的一面，你去那里心情好，对吧？ 虽然说环境会让你并不影响你的身体，但是你心情好，所以就看哪一面更重对你的影响更大，你尽量的不要去对着空调，对着风，你躲在角落里让它不直接吹到你。那只是蔓延过来，可能只是温度上头稍微对你有一些影响而已，你就尽量从这些方面来减少它对你的伤害，尽量减少，然后比如说衣服该穿多的穿多。
椰水清凉：我这个怎么调理比较好呢？除了锻炼练四举的话，有没有什么食疗？平常可要注意的？你说我这个是寒热体质就是比较交杂的是吧？又容易上火，又容易胃寒。
玄同：对，其实好多时候它寒热交杂出来的一些火，它是虚火，它不是实火。所以重要的还是把寒解开。有时候想要吃一些带火气的食物，让自己上点火也没关系，可以忍一忍。食物你要具体有很多的，大千老师讲了很多，怎么样从饮食上来调理的。我们公众号里有时候也会选这些文章，基本上你遵循那些就可以。其实最重要的我觉得从你面相开始，我说吓一跳，那么严肃来说的话，我觉得还是你的心结比较重。你尽量减少心里对这些东西的负担，你觉得好像吃的一定是这样吃才会才会让我健康，会觉得让我很不健康，这方面的焦虑要减少一点才好。因为都会影响心情，与其让我们心情不好，不如我不去焦虑这些东西。 
椰水清凉：每天睡觉醒都是被焦虑醒的，之前中午睡午觉只能睡几分钟，立马惊醒，被我这些负面的情绪惊醒。我接受不了我现在身体状况，一直就很抑郁。
玄同：你可以听一下，我们德明有很多同学，她们以前身体很糟糕的，经过健身或者是经过调理以后，她的身体好转的这种分享，有很多人可能比你要严重很多。听一下她的她们的分享，你、也是激励一下自己，同时知道自己也没那么严重，都可以好起来的。你一旦发现自己焦虑，或者在思考、纠结这些的时候，你就来听一下或者是去找一些很开心的节目来听，让自己听到，马上就可以哈哈地笑起来，想办法让自己一个是转移，一个是高兴。
椰水清凉：谢谢师姐，谢谢师姐。
玄同：不用谢，那好，我们就结束了。
小邱：玄同姐讲的实在是非常的好，感谢玄同师姐做客德明直播间。我们还有问题的朋友请加入人民健身养生一群，会有教练和医师给大家答疑。好的，大家晚安！ 
玄同：好，晚安！ 
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