20180111德明道恒健身养生群为无为医师讲流感来袭，你中招了吗

整理：享受生活
大家晚上好，我是为无为。天气这么冷，大家还记得来听我的课，非常感动。近一个月来大面积的流感使得各大医院人满为患，尤其是儿科都已经做好了应急预案。成人患者也是特别多。在大千老师的参与下，德明团队特意举办了为期一周的防流感公益活动，让大家从道理上明白流感是怎么回事，以及知道一些简单的处理。这一次流感在南方刚好与秋季腹泻陈列在一起。这一次的这一波病人特别特别多，可能与最近暖冬的天气气温一直都没下降有关系。所以我们除了这一周重点讲流感，在下一周还安排了一场秋季腹泻的课，到时候也欢迎大家来收听。
流感跟普通感冒，其实是在我们中医看来都是一回事，只不过流感称为实行感冒，但是西医是把他们分开了。那么流感跟普通感冒在症状上来讲是没有什么太大的差别，都是咳嗽、流鼻涕、喉咙痛、发烧这些。流感的全身症状比较重，发病比较快，高热寒战，出现头痛、身痛、怕风等等这些重症。流感发病比较快，扩散也是很快的，季节性比较明显。在北方的话主要是发生在冬春季节，在南方全年都可以流行。但是还是有高峰期的，一般在冬天和夏天。
之所以称为流感，那么从病源学方面来检查的话，可以发现流感病毒。我们知道常见的流感病毒就有三种，也就是流感病毒三贤弟：第一个是甲型、一个是乙型，一个是丙型。甲型的话，病毒主要存在于动物，正像前几年闹得比较勤的禽流感，就是甲型流感。那乙流病毒它主要存在于人体身上。丙流病毒可以存在人和猪的身上。这些病毒在体外它是不能够存活的，主要靠寄生在宿主的细胞上面，而且宿主必须是活的。在一定的条件下，这些病毒快速地复制，然后再来损伤宿主的细胞。也就是说你乙流病毒本来就寄生在人体身上，但为什么平时不发病？关键是是否给他创造了这种条件。

我们看看得流感是一些什么样的人：主要就是儿童老年人孕妇。这些人有一个共同的特点：就是他们的体质相对差一些，对外界环境的变化没有那么容易耐受，尤其现在的这些小孩就像温室里的花朵一样，经不起一点风吹雨打。或者由于一些误治过度的治疗，使得身体更是弱上加弱。大家都得过感冒，这些症状不说了，那么真正的流感的话，就是它可能引起出现病毒性的肺炎心肌炎，出现神经系统的损伤。还有严重的呕吐腹泻，出现呼吸困难，出现这些临床表现的时候还是要注意的。

中医治疗外感在汉朝的时候，张仲景就总结得非常全面了。有一本专门的书叫做《伤寒杂病论》，对外感以及外感在体内如何传病，然后误治失治以后会出现什么样的情况，都讲的非常非常详细。如果大家感兴趣的话，可以看看《大千老师讲伤寒论》这本书。上淘宝，德明小卖部有卖的。老师讲得深入浅出，非常容易理解。

所以我们治疗感冒的话，根本不用去管什么细菌、病毒，就按照老祖宗讲的来治疗，这些经验，经过了几千年的验证，临床效果是非常好的。但是我们也不能够生搬硬套，毕竟古时候的人跟现代人体质还是有一些差异的。大千老师在不同的场合多次讲过感冒、咳嗽的治疗，见龙师兄也讲过一次。很多人已经对感冒有了一定的认识，但是还是有些人碰到感冒，尤其是小孩感冒发烧以后，就会六神无主，都盲目地往医院送。这时候大人和小孩都会搞得非常疲惫，不利于疾病的恢复。所以了解一些长见的常识还是很有必要的。

那感冒的话它就是感受触摸外邪导致的。那么外邪是指什么？就是风寒暑湿燥火。其实这六种本来就是代表六种气候的变化，简称为六气。但是如果六气太过或者不及的时候，就会出现气候的异常或者反常，就可能导致疾病，那么这时候的风寒暑湿燥火就称为六淫或者说叫六邪。为什么他们会在冬春季节发作？就是因为时候的气候变化比较大，气温相对比较低，容易受凉。那么在南方的话，它在夏天的时候也是高发季节，也就是因为时候吹空调比较多，有很大的关系。

风寒邪气它是如何侵犯人体，以及侵犯人体以后它是怎么样的传导？有三种方式。第一种最常见的是风寒袭击人体之后，使得毛窍闭塞，就像给人严严实实地裹了一层东西一样。人体也是一个自动的发热装置，发热源主要就是我们的内脏和骨骼肌，这些热能一部分用来做功，大部分散发出去了。人体散热的方式有辐射、传导、对流、蒸发。蒸发又分为这种不显性的和出汗了。而人体的皮肤是最大的一个散热的器官。现在被寒邪裹住以后，皮肤就不能够发挥正常的散热功能了。所以这么多的热量它就会积压在身体里面，就出现了发烧。那么它的表闭越严重，发烧就会越高。

这第一种方式就好比是一个国家边防弱了以后，敌人它就会在你的周边骚扰，使你的周围不得安宁。那么进一步它占领一些重要的交通枢纽，然后到一些小城镇，占领大城市。采取农村包围城市的这种方式来侵占。那么风寒邪气也是一样的。顺脉络往里面一步一步地扩散。

第二种方式是从口鼻而入。口鼻是人体与外界交流的一个重要的通道，咽喉是这条通道上面的第一道关隘。邪气进来以后就相当于敌人进来了，一路烧杀抢夺，那么经过的地方都会遭到破坏，所以出现了一系列的症状。最常见的就是扁桃体增大，喉咙痛。那么人喉咙痛的话，它主要是一个正邪交战的一个结果。因为咽喉它处在这种要害之地。这个地方有很多条经脉经过，有很多重兵把手。那么敌人来了以后，他会调剂更多的兵力来作战，使得这里的气血拥聚的更加厉害，所以就出现了症。再往里面走的话就到肺里面，那么肺他会奋起抗邪，就会出现咳嗽这种自我保护性的反映。我们人体的阳经是在外的，阴经是在里面的，这样的话就像一个罩一样保护着我们，所以敌人来了以后，首先是阳经也就是男人出来作战。

第三种方式的话就是直中三阴。当身体很虚弱，或者说乏累不利的这种情况下，敌人他就直接冲到了你的家里。那么就相当于真正流感。出现了这种心肌炎，神经系统的损伤，呕吐腹泻，呼吸困难。这个在伤寒论里面也是讲的非常清楚。到了第三种情况，外邪已经是由表入里了。

上面这些就是一些常见的症状出现的原因。那么如果真的患上了流感，那怎么办？那么第一个就是要明白感冒的原因和机理，要找对方向，你的心中就会很淡定，不会有病乱投医。第二个要早防早治，不要让它进一步发展。然后知道一些简单的对治的方法，严重的情况下还是要找专业医生。

大家都知道感冒的最简单的通用方就是生姜红糖水。通过发汗的这种方式的话，可以把热、外邪给散出去，那么的话还有像酸辣汤，甚至是火锅，一碗热腾腾的方便面，吃进去以后你都可以出汗，这样你的病也会减轻一半。那中成药现在可以买得到的有两种，一种是生姜感冒颗粒，还有一个风寒感冒颗粒，我觉得这两个中成药还是不错的。

再告诉一个感冒发烧的食疗给大家。一个是生姜、红塘、红酒或者白酒也可以、葱白，葱白就是白色下面带须这一节一两根，还有半勺醋。如果感冒稍微严重一点的时候，也可以吃这个食疗方。如果身体虚的话，可以在食疗方的基础上加上党参黄芪，咳嗽的话可以加上麻黄杏仁。身上痛的话可以加桂枝。如果脾胃不好，就是出现了胃口不好的这种情况，那可以加一点陈皮。喉咙痛的话，可以加上生半夏清或者清半夏加上黄芩，咳嗽可以加上杏仁。

第三我们要识别一些常见的误区。这些误区的话有几个方面，第一个就是高烧的时候去输液。大家已经都知道为什么不能输液。西方国家也是禁止乱输液的。如果出现高烧，可以在刚才食疗方的基础上加上10克，20到30克。你通过发汗把毛窍给打开，热就给散出来了。第二个误区出现喉咙痛的时候，我们现在市面上药店医生开的最多的就是清热解毒，还有一些就是润喉片，还有清开灵一类的东西，这些东西尽量少用。咳嗽的时候用的最多的是止咳类的药，右芬类的药，这些药也是尽量不要去用。因为你用这些药以后，你是起抑制作用的，就是让它不要出去，迷惑它。你只有让它发出来了，邪气出来了以后，你的病才能够好。

有些同学可能会很失望，你为什么不告诉我们一些治疗感冒的方子？其实不是说特别合适，也不是我们保守，因为你毕竟不是学医的，药物方面你了解得很少，你去生搬硬套这些方子，也不一定能够起到很好的效果。我们的目的正在预防，就是让大家不要走错路，知道感冒发烧咳嗽，咽痛是是怎么回事，然后你自己去买药也好，或者别人给你开药，你就你心里就有数，哪些是对的，哪些是不对的。因为现在在这方面确确实是乱象丛生的。

流感每年都有，时时刻刻都都可能会一不小心就会有。那么我们所做的就是要提前做好预防。关于流感病毒是否会传染这一个观点，因为学校里面这些的孩子，如果是发烧，都是必须烧退三天以后才能够返学校的。关于这点，我个人还是保留我自己的观点，我认为这说法是值得商榷的。你想想医生，尤其是感染门诊，还有发热门诊的医生，每天要接触多少这样的病人？那如果说是传染的话，那他不都365天都在感冒？所以最关键的地方，就是你是否给病毒的滋生提供了温床？流感病毒它也在自我净化，自我保护，所以它会经常发生变异。现在疫苗的更新速度远远跟不上它变异的速度。我经常跟我的病人讲：我们周围全是细菌，病毒杀是杀不完的，堵也是堵不掉的，你只有正视它，接受它，跟它和平相处，强调你自己，然后它就奈何不了你。所以强身的最佳的办法就是进行锻炼。你身体好了，细菌病毒就会离的，离你离得远远的，因为你的气场不适合它。

群里面有很多伙伴参加德明健身以后，是不是体质明显改善了，感冒的次数少了很多？我自己就是一个典型的例子，可能是因为小时候的缘故留下的病根。我记得我小时候，那时候饭都没得吃的，我爸爸还背着我去打针，我记得好清楚，但是是什么病我也不记得了。其实我一直都是很注重锻炼的，从高中从大学吧，至少从大学开始，后面我是整整锻炼了八年，但是病根一直它还在。我只要一感冒，我就不会像别人一样，流鼻涕发烧这些我都没有，一上来就是咳喘。喘的你就是根本没办法呼吸的那种。然后经过这尽一年多的锻炼以后，跟着德明健身以后，我这一年几乎是没怎么感冒过了。到了上个月，我心里还在暗暗地高兴，甚至期待着我再来一场感冒，试一试我自己还会不会咳喘。结果过了几天，我真的如愿以偿了。也是一上来就咳喘，以前咳喘的是话都不想说，躺下去都觉得很困难，坐起来需要深呼吸的。然后这一次跟以往是明显的不同，虽然也在咳也在喘，但是我一直都在锻炼，我一直都在做量子班火箭班的这些动作，而且做的时候我越做，越觉得喉咙地方越来越松。扯得它越来越舒服，以前的话我是不能动，现在的话我是越动越舒服。甚至我女儿去骑共享单车，我都跟着她跑，因为她不太会骑，她自己一个人骑在马路上面不安全，她就前面骑，我就在后面跟着追。

[bookmark: _GoBack]所以说我觉得锻炼还是效果非常非常好的。但是我们不要以为我一个月两个月或者三个月你就能获得神效，因为我们的身体在这种亚健康的状态都已经出现了一些问题，不管你有没有生病，整个身体多多少少都会有出现一些问题。所以健身必须是持之以恒的。你们要找对健身的方法，才是最重要的。所以说预防流感其实很简单，把你的抵抗力增强了，你的身体锻炼好了，基本上你就不会经常感冒，也不会得重感冒，即使你感冒了也很容易好。

今天就讲这么多吧。最后祝大家开开心心，健健康康的。

如果有什么问题，大家可以问一下。重庆星星孩子应该还是凉到了。你要是说他一般情况还可以的话，你就用生姜红糖水加上花椒，加十粒花椒，然后再加葱白两根加上陈皮。陈皮姜加上六克，你煮水给他。他多喝几次，趁热喝。然后你给他肚脐那里丁桂脐贴。

