20191110公开医师课-小丸子讲流涕
整理：云南开心

主持人：各位亲爱的小伙伴们，大家晚上好。欢迎来到喜马拉雅德明公开课的直播间。你现在收听的是每周日晚的医师课栏目。我是微蓝。今天做客我们直播间的是小丸子的医师欢迎你。按照惯例，我这时候应该介绍我们的医师了。但是这个介绍之前，我想插播一条，因为今天确实是一个很特别的日子，我也有点兴奋。为什么特别？其实刚才我们前面透露了一点，第一个是八期开班。就是真的是期待已久的八期的初级班，今天开班，然后八期的小伙伴会和我们一起，或者我们帮他们一起，或者我们一起走在开启幸福快乐的旅程上，这是第一个兴奋的我兴奋的点。第二个兴奋的是，我这里可以剧透一下，小丸子医师。
小丸子医师：好啊！
主持人：是关于你的。之前我其实不太了解小丸子医师，后来我是在哪个组，知道小丸子医师也是西北人。
小丸子医师：对，在皖卾组讲公开课的时候讲面相。
主持人：对，我自己也是。今天我们在空中的电波中相遇，我有一种他乡遇故知的感觉，也特别的亲切和温暖。
小丸子医师：对，确实是。好不容易可以跟微蓝主播一起主持节目，真是太开心了！
主持人：还有一个是挺开心的，今天的我们今天天气特别好，就像在我们的城市，天空真的是碧蓝如洗，秋天的红叶纷飞。我今天看山东组线下，她们也是晒出了各种蓝，因为昨天还在大雨。我不知道小丸的医师，你那边的天气是怎么样的。
小丸子医师：我们今天广州天气也特别好。早上还跟事无事师姐，他们一起就广州组的几个小伙伴一起去爬山，爬得很开心，因为今天爬的路又是开辟了一条新的路线，以前从没爬过的。然后都是山路为主的，正是老师所建议的方式，很开下焦。
主持人：太好了。
小丸子医师：对。
主持人：因为昨天我们这边还是大雨磅礴，所以今天看到这样蓝的天，整个心情也好，也非常的愉悦。确实是现在这个时节，是万山红遍层林尽染的一个世界。不过刚好在这个季节温差也就特别的大。
小丸子医师：对，早晚温差，比如广州我们中午能30度左右，但是早上我出门不到七点钟也才13度，都差了17度。
主持人：我们今天这个温差还是一样的。我们今天这边是5度，到22度，我说到底要穿什么出门。所以在这个季节的时候，因为温差大也就特别容易感冒。感冒第一个症状，就是打喷嚏，流鼻涕。我身边的朋友或者同事，他们对待这种打喷嚏，流鼻涕，两种态度。一种就是那就着凉了没关系，我抗一扛就过去了，反正没有什么其他症状。对不对？还有一种这不行，这要感冒我要赶紧吃点药，把它先弄灭的。所以有这样两种的态度，也是很有意思，跟我们今天这个话题，也就是非常的贴切。所以我们也想请小丸子医师，来给我们来聊一聊感冒的初期，打喷嚏，流鼻涕。应该怎么办？
小丸子医师：好，我今天讲打喷嚏，流鼻涕，这些也主要是因为我刚好，在这个星期一我也感冒了。我就想说好好把这个事情再跟大家聊一聊。而且我每次感冒的时候，我总想着怎么尽快的能让它好。所以我今天也分享一下，我这次觉得算好的比较快的一次感冒，它是怎么一个经过的。我这次感冒好，当时也是星期一的下午，在诊室正在给病人看病，忽然之间我就不停的打起喷嚏来了，至少有连续打三个，我就感觉我这个右手，不能去给病人打脉了，我要赶紧腾出手找纸巾，真的是紧接着流鼻水，就不停的往下流！真的根本简直就是控制不住的那种感觉，我就想说完蛋了，这要感冒了！这就是右手就不能打脉了，病人也觉得医生你怎么了，怎么会这样，突然间就开始打喷嚏。大家想想这是什么原因，我在诊室坐着，突然间就开始一下子感觉凉气进到身体里面去了。大家想想为什么会打喷嚏，而且是控制不住的流鼻水，真的是流鼻水，它都简直就是往下滴的那一种。大家想想什么时候看见水往下滴，是不是冰融化的时候，它在下面滴水。我们来进一步讲一下我们流鼻涕的行程，打个最简单的比喻。我们冬天窗户上尤其是北方，它会有雾气或者甚至结了冰。还有我们带着眼镜，一从外面凉的空气，进入到比较温暖的家里面的时候，眼镜片可能慢慢的就会起一层薄雾。我们戴眼镜的同学，是不是有这种体会？我们讲一下，还有平时我可能在家烧水的时候，尤其是灌水的时候，灌进保温杯的时候，蒸汽一下子就呼在眼镜上了，完全就看不见了。
主持人：画面感很强，确实是这样。
小丸子医师：对，我记得小时候我也是戴眼镜的，然后有时候一着急吃饭，打开锅盖眼睛被糊住了，完全看不见饭在哪里，非常有意思。然后我们想一下，窗户结了雾，再冷它就会结霜，那再冷它就接了冰。那人的气蒸腾向上，那一团雾露之气我们都在肺里面，就像蒸包子打开笼屉一样，那一团蒸汽，一下子就腾空而出了。这团气它循环在我们的体表，如果我们的体表遇到寒气了，寒气首先触摸到的我们的一个体表，紧接着就是进入我们的七窍，首先其中就是我们的鼻窍了，也就是我们的鼻腔。鼻腔原本是热的，一遇到这种寒气，它就变成鼻涕代谢出来了。如果寒气再厉害一点，它就相当于要结冰了，这层冰相当于一层屏障一样，它就会产生鼻塞。如果这个寒的气越来越严重，雾露之气在鼻腔中里外进出时，就一下子凝结住了，直接凝结成冰了。就开始流鼻涕，后面严重了，它就不流鼻涕了。因为它那个冰就越结越厚，好像一个冰溜子似的就成固体了，它就不流了，就形成了一个很严重的鼻塞，或者往里面再走，从鼻腔我们再往下走，那就到我们的肺里面了，那人可能就会产生严重的哮喘。然后先是流动性的气，你看不到，然后凝结成液体流鼻涕，再从液体再严重一点就变成固体鼻塞，再加上堵着这些气脉，你看我们的鼻子很塞，就不流鼻涕了。对不对？很多时候，我们有些人最顽固的是鼻塞，而不单单是流鼻涕了，鼻子塞了，这个时候我们最好的方法就是喝一碗热汤面，或者还有我们德明经常推荐给大家的就是生姜红糖水了。你喝了这种热的东西，或者还有的同学他有试过拿热水杯，能用蒸汽来熏鼻孔。有没有试过这个方法，主持人！。。。主持人：试过。
小丸子医师：对，熏一下，它很快鼻腔就好像通畅了一些，没有那么塞了。对不对？
主持人：对。但是也就一会就不好了。
小丸子医师：对，没错。因为我们没有时间说一直围着水杯不走。对不对？因为你想冰冻三尺非一日之寒，所以你不是说这一个水杯的蒸气，就能解决你这一下里面冻住的结的冰。所以我刚才主要讲的，就是一个流鼻涕，紧接着鼻塞的一个情况更严重的，我们就说有哮喘或者有肺炎其他的问题了。这个是我当时出现的第一个症状，就是打喷嚏，流鼻涕。我补充一下为什么会先打喷嚏，首先寒气碰到我以后，我最想要做的身体的第一个反应，就是想把寒气给排出去。但是我这个寒气貌似并没有一下子，被我完全打完，反而被我的鼻腔又吸进去了。所以我就出现了控制不住的流鼻水，但是我这个流鼻水就没有像刚才讲的，没有严重到结成冰，所以我只是流鼻水，不停的在往下滴水。然后我下班了以后回来，我就赶紧喝姜糖水，就觉得有舒服一点。但是当我晚上躺下来的时候，我又出现了一个症状。主持人你想想是什么症状？
主持人：你鼻塞了。
小丸子医师：对。很多朋友，尤其是我诊室的病人，他们都会跟我讲，起来走一走好像没什么问题，但是一躺下很明显的就鼻塞了，简直比吃药见效还快，一躺下就会鼻塞。大家想一想，这又是个问题了，这到底是什么原因导致的呢？大家想想都想一想，看看谁能猜得出来。
主持人：是为什么呢？小伙伴知道吗？
小丸子医师：对，为什么躺着和坐着站着，有这么大区别吗？而且白天都不觉得鼻塞，就是流鼻水怎么到晚上了，一下子鼻子就塞起来了。我就觉得症状好像不是生姜红糖水，这次能控制的住了，或者就是说我下午下班以后，才喝的姜糖水，是不是有点晚了？我当时就有想了很多问题。
主持人：我猜一下，跟晚上有关系吗？
小丸子医师：这是其中一个原因。
主持人：跟脾胃有关系吗？
小丸子医师：咱脾胃暂时它寒气还停留在体表，暂时还没有影响到脾胃，再想想。已经猜中一个因素了。
主持人：猜中一个因素。
小丸子医师：好了，我不为难你。
主持人：揭秘。
小丸子医师：对，揭秘了。大家想一想，其实你躺下来整个我们讲人体的气，它有一个营气，有一个卫气，这个卫气就是保卫的卫，它就保卫我们的肌肤体表，到晚上胃气它就往里走了，白天卫气在体表，就像我刚说的，我是先打喷嚏的，证明我的胃气在起作用，它想要把寒排出来。到晚上了，尤其是我一躺下卫气它往里走了，就不在保护我的体表了。我就开始出现打喷嚏，同时它也是我一个阳气不足的一个表现，如果我阳气足的话，我是不会出现鼻塞的。对不对？再加上还有我们刚才主持人说的很对。晚上向一个阴气重，但是同时你又躺下来了，你整个人是一个静止的状态。所以它的阳气就显得更不足了，所以你一躺下来，就会出现鼻塞。反而你起身坐起身，甚至稍微走一走，彼此就不会这么塞了，道理原来就是这么简单。是吧？
主持人：虽然这么简单，但是就没想出来。
小丸子医师：对，其实是蛮简单的一个道理的，不是说是问题加重了，而是说提醒我阳气已经不足了，你可能还需要在生姜红糖水里面，再加一些其他的东西进去。这个我待会再揭秘，到底加了什么东西进去。晚上我就很机智的，拿被角盖了鼻子盖起来，捂一捂它就热了。但是又出现一个状况，就是晚上睡觉不由自主地被脚挪开以后，我就鼻子又塞住了。大概到两三点钟，一直持续的就逼迫着，我自己要张口呼吸，时间一久我又出现了口干，甚至都中间干醒过两次，就是那种口干，咽喉干，干到控制不住，干到那种就是咽喉，就觉得必须要咳嗽几声，才舒服的那种感觉。大家有没有这种体会。
主持人：有。我觉得你这些感冒加重。
小丸子医师：不，这就是因为鼻塞，它导致我不得已得，我得呼吸，一张口呼吸麻烦了，口腔整个是打开的，它没有保持一个湿润的状态。所以我建议大家第一天晚上，可能床边还是要放一个保温杯，里面放点热水，一备之时之需。
主持人：确实。
小丸子医师：对。因为如果你不放个保温杯，你要起身去拿水杯喝水，这中间又不好说，会不会再次着凉。而且你很难回去再睡着又很麻烦。对不对？所以一个简单的感冒，第一天就会带来这些个，基本上常会出现的这些症状。大家也回去想一想这些症状，看看你们有没有都出现过。这是我第一天的状况。我来再说说第二天。第二天我一想到昨天晚上过得这么惨。我怎么办？因为我前一天晚上，睡得还是比较早的，我想说感冒十点左右就睡了。我平时是10点半休息，第一天晚上周一晚上，我就早睡了半个小时。第二天一大早起床，我觉得喝生姜红糖水，它虽然没有完全解决我的症状。但是我的鼻水确实没有滴的那么频繁了，但它依然还是有鼻水的。然后我这个时候就赶紧生姜红糖水。大家还记得吗？以前我们其他医师讲过的，如果流鼻涕加重的话，要加桂枝一些辛温解表的药。我把生姜可能就不止三片了，我加的量可能就更多一点，我觉得口有点干，又稍微加了一点点麦冬，或者大家有的话，可以加葛根，芦根，这些可以的都可以解表，就不是也不单单是解表，都可以止渴,这又加了一个。我感觉稍微出了一点点痰，我就想说陈皮一定必须加的,又加了陈皮。像成人的话像我陈皮就给了十克。如果家里没有陈皮的话，自己可以平时吃完橘子，稍微把它晒一下，这个季节正好天气干燥，比较适合晒陈皮。对不对？
主持人：对。
小丸子医师：方便，就不用去买了。很简单的就这几个药，我就一大早把它熬了很多，我就灌进保温杯里，带去单位慢慢喝，早上的状况基本上，勉强还能撑得过去，可以腾出我的右手去给病人打脉。但是还是我觉得很不方便，觉得这个脑袋好像时不时的有一阵觉得不舒服，但是它又不是发烧的那种头痛，我当时就想说完了。如果不出去活动一下，不出去晒晒太阳，我总觉得这个诊室里面，有点凉凉的感觉，因为是早上我当时就想说，下午一定要去请假，一定要出去运动运动，找找阳光，找找阳气去。我下午就请假了，就赶紧去爬山，我们单位附近它就有一个火炉山，就去爬火炉山。我当时就感觉走在路上被阳光晒着，鼻水很快就减少了，再加上我走路又走的稍微快一点，快不走这样子，我觉得身上很快就有热量了。而且我很快感觉到鼻水慢慢的它流的频率没那么高，它的粘稠度也在增加。大家回想一下，上一星期我们吴茱萸医师是不是讲，说有一个病人他的经验，就是什么时候鼻水变成粘稠的鼻涕了，就快好了。我当时就想到了，就觉得我是不是快好了，很开心。
主持人：你这好快，就在第二天下午。
小丸子医师：对，我当时就想说，反正我也已经感冒了，我真的没有心思在上班了。我赶紧要去动一动，不然我就惨。然后我就坐车去，一上车我就发现麻烦了，这个季节广州的公交车，还是有空调的。我怎么办！还好我拿了一个防风衣，赶紧套上防风衣，坐到我的火炉山，下车以后太阳又是大太阳，这个时候我又想说，还是脱衣服，脱了衣服我就走走！走到阴凉地方，又觉得好像有点凉风，我就觉得不舒服，又赶紧穿衣服。反正就是这一路走到火炉山脚下，我就穿，脱，穿真的是挺麻烦的，但是你不穿的时候，又觉得凉风好像一下子，又会让你有点打喷嚏的感觉。所以虽然是有点麻烦，但是我终于走到了山脚下，赶紧往上爬，边走边做我们一些常规的动作，我们的三走，四举。因为是工作日，山上基本上人很少，我就自己慢慢悠悠的走。而且有时候碰到这种急转弯的情况下，正是做仙人走最好的时机，更正好可以提胯，开胯很舒服。我当时爬到半山腰的时候，我的鼻涕基本上就没有怎么再流了。我那个时候晒着太阳，就觉得整个额头微微有点痛。但是整个人精神还是可以的，觉得没问题，那我就可以继续往上爬了。我就慢慢的走，当时我就感觉这些症状基本上，都在慢慢的减轻。我就感觉我鼻腔里面，原本不是结了一层冰吗，感觉它在慢慢的融化。但是又出现一个症状了，我感觉我的冰虽然融化了，但是我的鼻腔好像开始在喷热气了。这个时候我想很多人都会有一个疑问，这个疑问就是这风寒感冒，是不是变成风热感冒了。有没有这种会不会想到这个原因？
主持人：会经常迷惑，我到底是风寒，还是风热。
小丸子医师：对，为什么鼻子会喷热气了，这个鼻涕它是慢慢的变粘稠了。但是如果你使劲醒，感觉怎么最后面的末端的鼻涕，有颜色有点变黄了。这到底是怎么回事？大家可能很多人都会遇到这种情况，这个时候就是考验，大家的时候了。我来跟大家揭秘一下，这个时候大家想一想。我们先举个例子，就像我们的鼻腔里面，刚才不是结了一层冰，被堵住的里面冰层的里面，它就像堵车了一样，堵车了马路上是不是就很热闹，有的按喇叭的，有的在吵吵嚷嚷的。对不对？
主持人：对。
小丸子医师：虽然很搞笑。但是是真的，我们鼻腔里面它已经开始有点要一个是堵车，再一个就是场面非常的热闹。就相当于我们中医讲的，它又风寒化热了。怎么解决？就是要把堵车的情况给解决，让热气要散出来，感觉到之前留下的余热，冰层堵进去里面这些余热。同时你不注意的话，余热它可能如果持续的时间过久的话，它就开始化火，就像我刚才说的，鼻涕开始慢慢地变黄了。这个时候大家千万不要迷茫，这依然还是风寒感冒，虽然鼻涕是黄的，但是它一定是风寒感冒。具体怎么理解？我再给大家打个比方，我们就像一堆篝火一样，你只有把篝火中的木柴，都给它拨散开，一根一根的木材，它不要聚在一起，那篝火自然就熄灭了。你根本不用说去要泼盆凉水，才能把你沟火给熄灭。对不对？道理其实很简单是吧！主持人：对。虽然看到了是鼻涕黄了，但是这个时候还不是风热，还不是风热，还不是风热。重要的事情说三遍。
小丸子医师：对，真的要说三遍了。千万不要犹豫，千万不要在家里就立马扭转方向，开始给自己吃清热下火的药，千万要想怎么能把身体，这堆篝火给它拨散开，这就是我们待会要讲的。
主持人：早听就好了。我就干过这个事情。
小丸子医师：是，这个真的是一个很矛盾的状况。怎么流鼻水，又变成流黄鼻涕了，怪吓人了。感觉好像自己加重了一样。但其实不是，粘稠的鼻涕一定是代表在往好的方向发展。这是我第二天爬了山回来，我开始变了黄鼻涕，爬完山回来以后，我就感觉身上很轻松很多。因为它不再流这种不会一直在流鼻水，觉得轻松很多，不用一直醒鼻涕。回到家以后我就继续喝早上这个药，还好我就一直想说庆幸，今天早上这个药里面加了陈皮，那陈皮的功效，这里就要回答刚才的问题了，它就起到一个疏散！它就起到一个行气，理气的作用，它陈皮就可以拔散我们刚才身体里面，形成的这一堆篝火了。所以大家记得有时候，陈皮看似一个很简单的药物，它的作用确实是不可小觑的，绝对不要忘记要加陈皮，这个就是刚才回答的这个问题了！我当天晚上睡觉就很好了，发现鼻孔一个通气，一个不通气，我感觉已经很知足了。这是大部分晚上，觉得已经可以不用张口呼吸了，晚上就睡得比较踏实，没有中间醒来过了。我当天晚上睡的也是比较早的，应该我觉得好像睡得更早了。因为我当天爬山了，我可能九点左右，好像不到九点，我都睡觉了，而且我睡得特别的好。也是到早上6点钟，大概自然就醒了，在闹钟之前我就醒了，醒了又要给自己熬点药。我就想说前一天的方子，还是可以的就继续喝。第三天对不对，这是第三天了，我想说昨天爬山效果那么好。干脆我今天下午继续请假得了，我又只上了半天的班，下午想说昨天爬山算了，今天不想去爬山了，换走公园好了。公园稍微就是我也不用坐车了，因为我总觉得坐车，又要吹空调是一个挺麻烦的事儿。我们单位附近的公园就是天河公园，我们广州组的以前还在线下活动都去过天河公园，那里环境也是很不错的，有草坪，有绿地，有阳光。我下班就往那边走，发现公园里面，它虽然是平坦的，但是它没有像爬山那样，它起不到开下焦的作用，因为它没有抬腿，没有山坡可以爬。我又担心运动量会不会太少，这个时候我就一直往阳光灿烂的地方走。因为刚好是大中午一点钟，两点钟公园人也少，而且仅有的一些人，他们也是愿意走阴凉的地方的。而我就偏偏要找阳光灿烂的地方，也不怕紫外线晒，觉得晒好舒服，真的是太舒服了。简直都不想离开那片草地。那天我就觉得很多人，他们那个时候广州还是中午，我觉得至少都有30度了。我在路上看到好多人，还在喝清凉的饮料，我当时就在想说真是不注意，怎么这个季节还要喝，都已经秋天了，而且昨天不是才立冬。对不对？紧接着很快就要到节气的时候了，在这24节气期间，其实就是节气前后，我们一定都要注意身体的，不要吃这些冰凉冻的。对吧？
主持人：对。
小丸子医师：我当时心里就在自己的病还没好，又在操心别人，我一直在想这是瞎操心。我就走走又看见一只猫，这只猫也是懒洋洋的躺在那里。我觉得天气好，它也跑出来活动，而且活动的很开心，它也在草地上跟我一样的在那里跑来跑去，我就看它有没有打喷嚏，有没有感冒。我当时在想说怎么没人跟我一样！我的第三天下午，其实就是相对于来说很轻松，只是在公园走一走。当时我就留意了一下，两个下午，周二下午去走，周三下午也去走，基本上这两天走路的步数，我看了一下步数，基本上都在一万七千步左右，当时很开心。平时上班哪有机会走这么多路，都在7千步，八千步左右，那两天就很开心。星期三晚上回到家，我看事无事师姐说人家壮的很，你是在说喝饮料的人壮。是吗？也不是我觉得，不操心他们了。我们继续言归正传，我第三天这两天走的步数就很多，我真的感觉对身体的恢复是非常帮助大的。因为我第三天晚上，也就是周三晚上，很明显地感觉到我又更轻松了一点。我的黄鼻涕它也没那么多了，慢慢的它不流鼻涕了。但是它又出现了一个症状，我就觉得怎么状况不断，还好我学了德明中医，我知道了我都不会太犹豫。主持人猜猜，能不能猜出来，紧接着又出现什么症状了？猜一猜，想一想。不流鼻涕以后我直接讲。主持人在吗？
主持人：听得太入迷了。我正在想。
小丸子医师：你是想我刚才说的是什么症状是吗？我跟你讲大家很多时候，都会出现的你鼻涕不流了，反而你会觉得鼻腔干干的，怪怪的，干得你忍不住想去抓它，去挠它。但你自己想想，有没有这种体会，有没有这种经历。
主持人：有。好像过来过去，我就在围绕着鼻子。
小丸子医师：对，想想鼻子真的是能讲很多东西，真是太奇妙了。
主持人：它里面就觉得干燥得像沙漠一样很难受。
小丸子医师：对，其实我在平时日常中，有很多家长带着小朋友来看感冒，他们都说小朋友这两天使劲挖鼻孔，挖到鼻子流血了。怎么回事？很简单，就是你平时在一直在流鼻涕，它还有一点滋润鼻腔的作用。当你不流鼻涕的时候，其实这个时候，你的正气还没有完全达到，还没有恢复到以前的状况，你的肺气它还没有完全可以蒸腾气化，可以温润滋润这些寒气，所以你吸进去的空气，对你来说它就是一个刺激，它是很干燥的进来的。所以很多小朋友就控制不住的想要挖鼻孔。对不对？然后家长就很尴尬，觉得这样子也不文明，也不礼貌，手又不干净，怎么会这种情况，自己家的小孩怎么变成这样了，变成脏小孩一样。其实你绝对不能去责备他，这个时候你就是要时不时的问他，他如果觉得鼻腔干燥的话，就是要拿一个棉签蘸上温水稍微给它润一润，或者你可以甚至戴个口罩，让外界的这些空气进来，它稍微经过一层过滤，它就不会那么寒，也不会刺激到小朋友的鼻腔了。我们是大人有时候，都很难控制说不去挖鼻孔，因为它实在太干燥了，干燥到你，这就像主持人说的像沙漠似的，所以你很难控制小朋友。这又是一个症状，就是鼻腔很干燥，非常的干燥情况。这是我的第三天晚上，我又时不时地拿棉签滋润鼻子，三天过去了。我第三天晚上觉得没有那么疲劳了，我好像不会说到八九点就很累一样。我当天就恢复到平时的作息，10点半左右我就休息，当天晚上也睡得很好。因为我的鼻子塞的情况基本上也没有那么的明显，就是刚躺下去那一下又有一点塞，过一会它好像稍微暖一暖，熟睡过程中我都不会说，因为鼻塞而需要张口呼吸，而口干而干醒了，第三天晚上也顺利过完。
第四天，星期四一大早早上起来发现奇迹了，好像症状都没有了，但是只剩下一个就是有点鼻音，我就想说不怕，今天基本上可以不用熬药了，就省事了。我就起来赶紧开始做健身运动，早上也起得比较早就六点多了，但是我当时想说早上温差这么大，我还是不敢下楼去。我听着自己声音有点鼻音。对不对？我就在家里做运动，开始慢慢做。我虽然没有熬药，但是我还是喝了一次生姜红糖水！我觉得姜糖水，还是可以替我继续保驾护航，还是喝着比较踏实的。我当天还是星期四了，早上锻炼完就去上班，觉得当天基本上我就只剩一点鼻音，鼻塞，流鼻涕，我的流黄鼻涕，还有鼻腔干燥的情况，基本上就没有出现了。星期四我就觉得神清气爽，感觉又恢复正常了一样。这是我最快一次感冒恢复了。我以前就是最久的时候感冒，有半个月没好过，我真的觉得很郁闷。因为它流鼻涕，反反复复愈合不了，因为它也不是一个多大的症状。我当时也没有引起重视，就想说流就流管它，我当时就这样想的。后来我慢慢的开始觉得它有一点烦人的时候，已经开始接触德明健身，开始想说让自己好好健身让体质更好，我就不会让它到半个月这么久。但有时候时间，可能体质因素，没有那一时间那么快改善，基本上还是要七天到一个星期才能好。因为我当时虽然说每天早上有件事，但是我没有在感冒期间特地请假去健身，我总觉得还要请假，怪麻烦的不太好意思。我这次是真的要试试换一个思路，我要想说怎么能让它更快的好一点，我这次就不管它了。该请假就请假，我就请了两个下午的假去运动。发现这次真的是有很大的转变，以前七天才好的，这次三天就好了。而且以我的体质来说是一个很大的进步。
主持人：好厉害。
小丸子医师：主持人，你平时感冒大概几天才能好。
主持人：我都不好意思说。
小丸子医师：有什么不好意思说。你应该也没有说半个月。我最初是最夸张的！主持人：我记得在德明健身之前，我感冒是属于第二种态度的，一有一点症状，那就是各种要一起上！中药，西药，那种冲剂一起上，就觉得赶紧把它打压了。然后还属于那种蒙头睡觉的，不出气。
小丸子医师：你还不错，有做充足的睡眠，这个也是很重要的一点。
主持人：但是就这样子都得拖个五到7天，这是在健身之前。别人就嘲笑我说感冒自限性的，你没有太多的症状，反正七天又好了，我说那我干嘛要那么难受。
小丸子医师：对。
主持人：所以你这三天就神清气爽了，确实这个很厉害。
小丸子医师：对，我是觉得这次进步很快，需要跟大家分享一下，跟大家汇报一下我的情况，所以我很自豪。大家看看你们自己都有大概几天感冒才能好，我们可以打字可上来，可以看看还有没有更厉害的，一天两天好的那一种，让我们来崇拜一下。
主持人：看还有没有超过15天的。
小丸子医师：对，有没有再差一点。小丸子医师：好了，你们先敲字，我继续讲。我就在最后刚才就是讲了，这三天的一个治疗的经过，加上其他的生活方式一个改善，怎么提高我的抵抗力，让我更快地从感冒中恢复过来。我想总结一下，给大家第一个很重要的就是运动爬山，晒晒太阳多好。其实我们很多人可以想想，我小时候有时候寒暑假，就会去乡下去，姥姥家住。我就发现很多乡下的小朋友他们感冒了，其实还是继续在那里跑来跑去，好像也并不管感冒。整天好像感觉鼻子下面，就有一个鼻涕流在那里甩来甩去的，我当时觉得还挺不干净的，怎么搞的怎么不去擦一下。我后来觉得还真是人家乐跑几天，反而就没事了。家长反而不管他们，那时候那些叔叔，阿姨就说跑几天就没事。因为我当时就在想说能跑好。这几十年后的今天，我突然发现还真是能跑好，怪自己当时怎么这么搞笑，都没有认识到这一点！你想想当时小孩子，尤其在长身体的时候，一个是如果他自己能好，就尽量让它跑跳跳让他好。但是我们城市里的小孩子，现在普遍是能上学的，绝对不请假，甚至都没有时间请假来看医生的，他甚至感冒都要拖几天。可能某一天下午放学比较早，他才跑过来看医生。不然他在家里都是继续拖着，或者家长就给他吃点什么，类似于什么中成药，甚至西药的。就有一些药它吃了以后慢慢的实在控制不住了，家长在家就演变成了一个咳嗽的情况。这个时候家长才急不可待的，可能非要请个假，一大早冲过来，要看中医或者看西医。而且他有时候看西医的话，可能还会兜兜转转。我感觉大多数跑过来看中医的，都是觉得看中医太麻烦了，我把他带来看中医，看完了以后，我还要送她上学，我自己还要去上班，谁有空回家给他熬药。对不对？这就是选择看西医的这些人的心态，没时间熬药，这是一个。然后他吃了西药，可能就有一些身体好的他会好，我们不排除这些会好的。
还有一些它可能慢慢就出现咳嗽，他继续吃药，感觉好像也没有太大变化，他就很郁闷，没办法了。他想说那我就换换了，我们来吃中药好，这也算是一个进步。还有一种继续自己在家里吃中成药的，再拖一拖再拖，最后一个小小的感冒，有可能就变成了一个慢性的一个鼻炎。这小孩子他总是时不时的就流点鼻涕，或者打个喷嚏，就是拖拖拉拉的好不了，这就很麻烦了，这就是一个小小的感冒引发出来的问题。还有一个就是有一些更小的小孩，比如说一岁，两岁的这种小孩，他跑动什么的也跟不上，他那没办法，就只能靠药物来维持了，靠药物用得不得当，可能就像我们刚才最初说的，他一下就变成哮喘了。因为我最近发现这些有鼻炎，有哮喘的小朋友，这是越来越多了，而且都是在很小的时候就出现了。这个其实就是当初感冒没有正确的对待，所以才出现了这么多很麻烦的一些慢性病，哮喘是慢性病，鼻炎又是慢性病，很难根治。尤其是如果你没有遇到合适的医生，他可以跟你讲这些成因。你只是简单的用药，或者你也没有重视到其中运动锻炼，所起到的一个重要性，在对于你根治这个疾病中，它是一个相当重要的作用，吃药效果会更好。这就是我们讲的一个是运动，再一个就是要注意一个合理用药了，第三个就是我们刚才主持人，已经说过的就是要有充足的睡眠。那个时候如果睡眠能跟得上的话，对你的抵抗力的恢复，它也是一个有很大帮助的。
我其实发现很多大人，有时候在感冒的时候也管不住自己，还是拿个手机在那里不停的刷，到自己已经真的是睁不开眼睛了，才去睡觉。我感觉他们有时候，可能也是心里担心，怕自己睡不着，所以刷刷手机，让自己可能稍微有点困倦的意思才去睡。还有些小朋友他是晚上自己睡的，他自己有时候也觉得反正自己睡，可以自己玩一会儿，他可能到十点，十一点他才自己睡。这个时候可能有些家长都没有关心到，或者就是自己可能不知道忙什么，他到自己睡觉的时候，大概十一二点的时候，他才看见小朋友原来还没睡觉，这个就是很麻烦的。所以尤其在感冒期间，大人还是要多关注小朋友，一定要让他们早点睡觉。其实他们是可以睡着的，只是贪玩，就是想说我再拖一拖，不想睡觉这样子。所以大家要关注一下小朋友，不要让他们贪玩。
最后就是给大家一些建议，我简单讲一下。第一个就是感冒，不要因为为了要急于想治好，而吃一些不合适的药物影响你自己。甚至有些人就是一个简单的感冒，她去打点滴，这是一个非常不明智的一个选择，因为现在普遍的正规的医院，都不建议你首选打点滴。对不对？其次你不要说为了想快点好，其实你要想一想，身体要恢复它也是有个过程的，不会因为说你打了点滴，就表现好一点，我就感冒什么的都好了。对不对？它没有那么能够爱吸收这些药物，或者说这些药物它也不是一个说完全适应，你现当下的这些症状的。
第二点就是一定要重视感冒这个小病，不要拖拖拉拉，你想很多人他就是感冒没有处理好，慢慢的又出现了咳嗽，一到咳嗽，一般很多人他就不会自己给自己再看了，就赶紧要去医院看。因为他觉得咳嗽，你想一咳嗽尤其是像一些干咳，他一个咳嗽的状态中它震动，有的人咳嗽久了，震动到头痛，有的人震动到肚子疼，还有的咳嗽的厉害的。他同时原本就有一些腰部腰病的，可能会一咳嗽一下子，咳的腰椎间盘突出，这个是临床中也会常遇到的一些病人，他们真的是因为一个咳嗽，导致腰椎间盘突出的，所以你千万不要小看感冒这个病！
还有你想想我们刚才说的它不单单引起鼻炎。它会导致鼻息肉，鼻息肉怎么形成的。我简单讲一下，息肉其实就相当于我们刚才讲的，你在鼻腔里面形成的冰块，它长期堵在这里，影响了气血，导致气血凝滞不化，它长期下来，冰溜子它就固定行程在那里了，那冰瘤子它不会是以冰的形式，它就会长成一个，我们身上的气血，就会形成一个息肉了。治疗的方法也是很简单的，其实不是去切息肉，因为你切了，你并没有从根源拦截住，它这一个寒气。我们的方法还是以温通鼻肺通畅，气血慢慢的让息肉下来，很有意思的就是息肉下来的过程中，你可能就像我们的冰溜子融化似的，就会拼命的流鼻涕，流鼻水。这就是这个息肉它在融化，它在滴水下来了。那个时候如果有幸的话，你自己通过锻炼能够达到这种效果的话，恭喜你，真的是这个息肉也在化下来了，非常好的。这就是我们刚才讲的怎么息肉的形成和它的一个治疗。最后我们就讲，我们很多人这个季节，就开始打流感疫苗了，流感疫苗，想想我们中医常说的一句话，就是叫做正气存内，邪不可干。正气就像我们家里的存款一样，当然是多多益善，谁不想要家财万贯。是不是？如果有个急事，你也不想自己措手不及。我们身体的财富，就是我们的正气了。你只有平时养成一个运动锻炼的习惯，你的正气强了，你的财富多了，即使你真的感冒了，也能比别人恢复的快，不会说引起很严重的后果。所以这就是我的建议，希望大家养成一个锻炼的习惯，尤其是在感冒期间，尽量抽时间，还是要去运动锻炼一下的。好了，我今天的内容主要就讲这些了。谢谢大家。有一个136的朋友说，咽喉息肉是吗？
136学员：咽喉息肉。
小丸子医师：我简单回答一下，咽喉息肉你首先也跟鼻息肉类似，它也是有寒气淤滞堵在我们咽喉要道，我们讲咽喉真的是要道，上下呼吸通气的，如果咽喉真的有不舒服。尤其是我们都知道一些慢性咽喉炎的患者，他一个最不舒服的症状，就是感觉咽喉中有东西卡住，有异物感，但是你咳又咳不出来，咽又咽不下去。就像我们中医有一句话讲的是咽中如有炙脔，吞之不下，吐之不出。这个就是我们中医讲的梅核气了，它形成的时间久了，梅核气它就真的会形成，就像我们刚才讲的鼻息肉一样，它也会形成息肉，就是寒气凝滞在咽喉要塞的地方，它下不去了。如果你真的想让咽喉息肉能化掉的话，也是要通过一个温通的方式。这就包括回头我们刚才讲到，一定要用陈皮这味药。因为它疏肝理气散结，然后梅核气。主要说你咽喉息肉，就不说梅核气咽喉炎简单的症状。它既然已经形成息肉了，你就想想它真的不是说一天，两天能解决的了。如果你时间特别久的话，它也不单单是一个寒气了。因为咽喉我们上期吴茱萸师姐也讲过，我们后面是有肝经过来的穴位。还记不记得？叫什么穴位，主持人想一想。
主持人：颃颡。
小丸子医师：颃颡肝经出入的位置了。所以你这个时候咽喉息肉，它不单单是寒气的问题，还有一个肝经影响一个肝气不舒的一个状况了。所以你在治疗的过程中，不单单要温通气血，你还要疏肝理气解淤。而且我自己的经验就是大多数咽喉息肉的这些人，或者有慢性咽喉炎的这些病人，他绝对有一些肝郁的情况在的。 

尤其是在他情绪不好的时候，他就会更明显地感觉到咽喉异物感，想吞吞不下去，想吐吐不出来。他这个时候是会让他导致他来就医的一个原因了。好了，我回答了你的问题，136的朋友。还有什么问题吗？今天我们主要就讲了感冒。知道了就好。刚才我说的一个是寒气，一个是肝经。我刚才讲了肝经的一个问题，它跟情绪有关，怎么能让情绪平稳，或者说尽量的不会让说情绪影响到你的身体，虽然会有情绪波动，但是它不会给你造成一个很大的一个症状，一个病症来讲。那怎么做就是一定要拉伸肝胆经，肝胆经在哪，就是我们身体的侧面，内侧面，外侧面都要拉伸开。而我们的德明健身里面很典型的动作，我们初级班也有的，就是我们的三走，胯步走，胯步走很明显的可以拉升我们的肝胆经。而且还有我们初级班的一些三扩，扩胸，这些动作很好的，可以拉开心结。其实很多肝气不疏的，慢慢的心结也会形成了，所以这些都提醒你。你如果可以的话，尽量先做一做这些运动，或者你也可以加入我们的初级班可以也了解一下，当然不幸的是今天已经开班了。
主持人：看还能赶得上关门时刻吗？
小丸子医师：对，你看看喽，你可以先了解一下，其实也不用太着急。你可以先了解一下我们德明健身的一个理念，看看是不是可以跟你自己的一个认识，对中医的认识能够契合，你愿意接受它，你可以先试试做，我们有一些公开的动作，可以做的先做做。我们看看还有没有什么问题。
主持人：今天我觉得是收获特别多。今天因为刚好是新鲜出炉的感冒治疗经过，赶紧跟大家分享。不然我怕我之后也会忘记这么多细节。
主持人：我也觉得今天小丸子医师是拿自己的身体在告诉我们。就像小黑教练一样。
小丸子医师：小黑教练也是我努力的方向，她的肩膀多么的活，她的胯扭得，我感觉360度，旋转性的很厉害。
主持人：这个已经清楚了。我们还有一位朋友问咽喉息肉和扁桃体息肉一样吗？
小丸子医师：它长的位置是不同，但是它的原因就是我刚才讲的成因，还有它的一些治疗，基本上是没有太大区别的。所以之前我们不是就说过扁桃体，尤其是扁桃体发炎，扁桃体肥大，他要不要去切。其实我们临床中经常见到的，即使你切了扁桃体，你还是一样会咽喉痛。你还是一样会感冒发烧。对不对？而且我们讲过以前就打过比方，扁桃体它就相当于我们家的防盗门一样，你如果把防盗门都拆了，那你们家岂不是又少了一道屏障。那直接敌人，小偷不是强行直入，谢谢你欢迎他进门了。所以这个扁桃体千万是不能切的，而且我发现很多人切的扁桃体，因为他确实是影响了，一些自身的免疫，他很多症状可能会突然间出现，反而打的他一个措手不及了，所以有时候我感觉他们更被动了。对不对？
主持人：对，小丸子医师你看方不方便，请这位朋友上来，你跟他说一下。
小丸子医师：可以的。
主持人：我们在最后的时间，开放这一个通道和这一个机会。陕西的蔫你可以点屏幕下方绿色电话，连麦上来，可以直接给我们的小丸子医师来聊你这个问题。
小丸子医师：又来了一个老乡，陕西的太有意思了，今天真是太巧了。你可以讲讲，经常觉得咽干像吃了辣椒。我没有听到她讲话，你能听到吗？主持人。
主持人：我看到她已经显示在通话中了。咱们的小丸子医师可以先喝口水休息一下，今天讲了这么多也辛苦了。
小丸子医师：主持人陪着一点都不累，很开心。
主持人：我今天长了好多知识。
小丸子医师：我想问问你说经常咽喉干像吃辣椒。你是首先我们得先排除一些职业问题，有些教师他们经常讲课，肯定会咽喉干对不对？而且他们有时候讲课中，我有了解一些，有一些确实是不方便喝水，导致一个咽喉干。那我不知道你是因为职业原因，还是因为其他原因。出现咽喉干的，因为我首先了解一下，你的病史才更好的回答你。
学员：不是职业。
小丸子医师：你有没有曾经被医生诊断过是慢性咽喉炎。有被诊断过。是吧？我想问一下你平时这个情绪怎么样？比较平稳，还是那种容易波动的。还有你的睡眠怎么样？他从不看病，从不看病。是你自己看，还是什么意思。还是你也是医生。
主持人：如果第三次不行，那就不行了。
小丸子医师：对。很想回答你的问题。今天真的就很遗憾了，这个可能因为其他的什么原因连不上，只能根据你这些情况，我们的小王子医师给你大致一个方向。所以也不清楚具体是怎么样的一个详细的情况是吧？
小丸子医师：对，我还是回到刚才的问题，就是问你平时情绪，会不会影响到你的一个状态，或者影响到你的一个生活。
主持人：看名字像是女士。
小丸子医师：对。如果不会的话。其次要考虑一个环境因素了，如果环境的话，有没有说什么气味或者新装修的位置，你要想一想有没有影响。而且我觉得有很多人他不是特别理解，说情绪影响他的问题。有些人他是这样子，他觉得一下子心情不好，但是很快心情又恢复过来了。我们想一下，其实当你觉得自己恢复过来的时候，不代表你的身体完全恢复。就像我经常跟病人打一个比方，我们把一张纸折一下，你再打开它还是完整的一张纸，但是大家看看那条折痕，是明显的在纸上留下来的。对不对？好像你在抚平它，它没有办法消失就是这个意思。它可能是一过性的，但是它在身体留下了痕迹，不是说你开心了，现在你开心了。你这个曾经的这些不开心就完了，它在身体是有痕迹的，所以你要留意一下。因为我没有办法，因为是直播节目没有办法看到你的舌象，没有办法帮你具体再分析。
因为从我临床的经验来看，大多数咽喉干或者有慢性咽喉炎的病人，大多数都是一个肝气淤滞的一个状况。从舌头即使他是告诉我说情绪不会影响，但是我很明显可以看到它舌相一个表现，有什么表现。比如就是出现舌中间有一条裂痕，或者舌头不在中间有裂痕，他在其他的位置出现一些裂痕，或者是它在舌头的根部会有一些小红点，还有舌头的根部，舌苔会比较厚，比较腻！陕西这个妮你可以先看一下，先排查一下。我的解释主要还是这方面以肝气不疏，可能关系更大一点。如果苔相像吃了辣椒一样，那么辣的话，说明它一团气堵在里面不通畅。
你可以先试一试一个很简单的办法，我也经常给病人推荐的一个就是陈皮，陈皮大概1到2克，因为它的味道有点苦涩，还有一个就是麦冬，大概就一克，可能你大概一起数上三五粒这个量，你把麦冬一定要中间剪开这两个你煮水喝，你灌进矿泉水瓶，你一天就把它当水喝，可以喝上上两三天你试试看。我觉得这个应该是很有效的一个办法，一个食疗的办法，你先试试。你可以待会你可以加我微信或者怎么样，可以再跟进再了解你的情况。之后我们也可以跟大家下次讲课，再聊聊你的情况，看看你的进展好不好。
主持人：你这是额外的，太幸福了。
小丸子医师：还好，今天正好有这个机会。好，你想加我。你是在我们德明的群里面吗？或者你待会先加一下，刚刚主持人已经发到的qq的号码，你可以看到养生三群。你加进去以后，就可以加我了。因为我也在三群里面，你看我的头像就可以找到我了，或者你找医师部小丸子都可以找到我的。好不好？我等你加我。
主持人：好，今天我们时间其实已经超过了我们的直播时间。但是今天跟小丸子医师谈的这个就非常的愉快，小丸子医师也是拿自己经历的一次感冒，这个症状非常详尽的。还有画面感特别强，包括每一个细节都能谈到，这么一个感冒的过程。我觉得我们也特别的幸运，因为有一些医师的话，他可能就会谈到我们怎么用药，或者是我们怎么去预防。但是真正自己身体感受的时候，我觉得小丸子医师是一个特别细腻医师，也特别了解这个的过程，或者了解我们心理。我大概总结一下，我觉得首先还是要明白这个道理，然后对这个感冒药有一个重视，其次我们在这个期间要重视运动，当然这个运动不是随便的运动，一定是我们德明健身的运动，因为只有这样才是有效的。第三个就是要合理地用药，不要盲目的去为了让病程能够加速，或者是能够早一点痊愈，用一些不适合的药。最主要的就是正气内存，邪不可干。小丸子医师，我这个对吗？
小丸子医师：不错，非常好，抓住知识点了。
主持人：你看我们今天时间，也快要跟大家说再见了。你还有什么话要跟我们的听众朋友们说的吗？
小丸子医师：希望大家重视感冒小问题，它不大不小，但是真的病起来，我感觉是特别不舒服，特别不舒服的一个症状。所以大家一定不要拖拖拉拉，尤其在秋天这个季节，一定不要拖拖拉拉！
主持人：好，谢谢我们的小丸子医师。还有喜欢我们节目的朋友，可以网站搜索德明健身，让我们一起热爱运动，一起享受生活。要跟大家说再见了，再说再见之前，我突然想到今天的日子，再过几个小时。可能大家有的小伙伴们就要在淘宝上劈杀了！希望大家不要忘记小丸子医师说的话，感冒一定要重视，因为它会让你特别的不舒服。当然万一不小心你中了招之后，希望你能回听我们的节目，一定会对你有所帮助。谢谢大家，谢谢小丸子医师。
小丸子医师：谢谢大家，晚安，再见。再见。

