20191127养生三群-飞龙在天医师和春春总教练讲从外表存在的身体问题和如何合理运动
整理：云南开心

飞龙在天医师：大家好！我是飞龙在天。今天讲一下高以翔这个事情。
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我们先来看他这两张照片，大家可以看到高宇翔的两个手指头，特别是小手指和无名指都是弯曲的。这个就说明他的心经，还有手上三焦经有问题，他的心经的问题对应在他的面部。还有一个山根这个地方，你看他的照片，有一道比较粗的白杠。还有看他打篮球的和篮球明星合影的照片，他的腋窝旁边的位置有一条筋比较粗，这个粗有点不正常。他的手指，还有鼻梁那个白杠，还有腋窝旁边突出的那跟肌肉。同时可以说明他心脏附近，或者是心脏本身是有问题的。那么看他的眼睛下边眼袋，是双重的眼袋，这直观上看就是他里边，眼袋不光是表明了体内淤滞，他横断的那根线很明显，就说明中间的那一节气是断的。花盼说腋窝旁边的有点像副乳。有可能是。据说他是在录制跑步的录像，就是连续工作了17个小时之后猝死。从外表看他身体还算比较健壮。但是从中医的角度看，他就有很多内在的问题没有解决。就是说高以翔这个人，可能是很早的时候他就有问题，那么他就意识到了锻炼的重要性。但是他没有找到正确的锻炼方法，普通的锻炼比如说对于身体，有比较大的问题的人来说，普通的锻炼他不能够消除人深层次的问题，只能在表面上加固一下。就相当于一个危房，那么它很深层次的问题没有解决，就外面加点砖，加点木板，这些个加固一下能够用。但是遇到一些级别的地震，它就根本没有抗震能力。那么他连续工作17个小时，就相当于遇到了一个比较大的地震，他就没有抗震能力。特别是对于他这种心脏有问题的人来说，他连续工作这么久，心脏的问题，心脏的负担很重，那么强行劳作的话，就会产生不必要的痉挛紧张这些。所以我们搞健身，不仅是要在外表上加固，不仅是说我要比以前强了，而且要把自己的很多深层的毛病给解决掉。但是从目前的健身状况来说，比如说像跑步或者是各种球类运动，以搏斗为目的的这种运动，都没有立足于解决深层次的问题。还有现在的健身界，比如说像外国人，他可能学了一些中医的经筋的理论，他外国兴起了筋膜健身的这种热潮，这种筋膜健身，就是说他比以前练肌肉，练块的这些要高级一点。但是他也是从解剖上来看的，而我们的祖先在这方面，就仅仅从经筋方面，还有经脉方面来说，要比现代的西方医学看得远得多。在古代中医他也有解剖，你看黄帝内经洗到广肠的时候，就说了普通人的这个肠子的长度，还有一些其他方面都涉及到解剖。那么筋膜这些古代中国人肯定也能看到。但是内经上的这些经筋，还有经络，特别就是说有些看得到的和筋膜类似的经筋，为什么他要古代十二经筋为什么？明确的比筋膜要长得多。经脉理论就是说内经说内连脏腑外络肢节，现在还没达到，仅仅从这个项目上来说，我们在整体上的认识就要比西方的筋膜强。那么他心脏附近有问题，包括他的腹部这些有问题，都要通过外在的经脉、四肢、四肢的筋膜、经脉，特别是经筋这些去动到它，把整条经脉搞通顺了，才能够解决这个问题。所以正确的锻炼，不是说等于我在外边加固一下，把哪块肌肉加强一下，把筋膜加强一下，就行了。要把经脉、经筋和五脏六腑联系起来看，解决深层次的问题。那么这就是我们德明健身的这个思路。
回忆说健身4个多月血压升高了，该怎么办？你健身之后，有可能如果你参加的是我们的德明健身，有可能就是说把胸口，心脏附近的一些瘀滞，给你翻翻出来之后翻出来，没有及时的运走，它就会产生一些暂时性的堵塞，那么气血过不去，它就通过加压的方式想动起来。具体怎么做你问教练，我们这里先谈这个问题。那么德明健身怎么能够有效地解决问题。下边有请德明健身的总教练春春登场。
春春：大家晚上好，我是春春。谢谢天天师兄。高以翔我这个名字，其实我今天是第一次听，我不追星，所以也不太知道这些人，今天看了一下。因为咱们要讨论这个话题，就看了一下有关他的一些介绍。我想从三个方面来说一下，首先也是借与这个话题。第一个就是我们生活在这世上每一个人，活着的目的是什么？我们大多数人每天都在按部就班了的在生活着，上班着、工作着，带孩子，这我们可能有时候都不会去想。我们做这些事的目的是什么？为了什么？
在讲这个话题，之前我想说一个小故事，给大家讲一个庄子里面的一个小故事藏谷亡羊。这个故事可能有的人应该是听过的，它其实就是讲一个姓藏的小孩，和姓谷的小孩，他们两个都去放羊，然后像姓藏的小孩他是贪玩，那玩儿的时候羊丢了。然后姓谷的小孩他是在那学习，学知识的时候羊丢了。那么其实这个故事是比有比较深的一个寓意，羊虽然当时故事里讲的是咱们羊群的羊，它其实暗指的是咱们阳气，就身体里头的阳气，也就是说暗指一个什么寓意在哪？也就是说我们现在大多数人，可能就觉得你去熬夜追剧或者熬夜去打麻将，反正做一些觉得消耗生命的这种，大家会觉得这个是不对的，可能一般人都会认为这个是不对的。但是对于很多的，比如说爱熬夜去加班、熬夜去做一些课题的，攻关做一些研究工作，耗费了人的精力，或者耗费了人的一个身体了以后，我们会觉得这是一种美德。但是古人已经告诉我们了，其实对于亡阳这件事来说，它俩是一样的，他俩最终的结果都是不管你是基于去玩耍，或者基于你去成就，去学习，那么你最终耗损了身体的阳气来说，它的结果是一样的。大多数人都会说到爱健康是一，后面别的都是零，但是对于大多数人来说，嘴上虽然都知道心里可能也清楚，但是真正在做事情的时候，大家往往都会把这个事情忽略了。要去拼项目，要去搞科研，那么要去做一个上进的人，去拼搏，去奉献的时候，我们可能往往就会觉得我这是应该做的伟大的，应该就按这个方向来做。所以我想说的是什么？我想说的是大家一定要知道我们挣钱，我们做事业，首先是要让我们身心达到一个很好的状态，为了让身心达到一个更好的状态的目的。如果出于耗损，那么大家一定要去思考一下，值不值得，应不应该？这是我说的第一个方面。
第二个方面点我想说的是什么？我们健身的目的是什么？我发现周围的人有两种性质的人，有一种基本不动的人，这一批人，大家都知道这是不应该的，都知道动是应该的，不动是不健康的一个生活方式，这是一种人一大批人。还有一批人是什么？知道动是好的，然后这样一批人有选择去健身房，练块练肌肉的，这样也是有一批人，这一批人往往周围人都是比较羡慕这样的人，因为大多数这种在这样一个环境去练的人，他的身形看似就是有肌肉，身形看似都比较苗条，然后没有赘肉，像那种不动的人一样，赘肉比较多，他的身形应该都属于大家比较羡慕的一个状态。还有一种就是跑步。自己锻炼地寻求的一种跑步的，现在也是非常多一部分人，然后夜跑，或者因为白天要上班，很多人就选择晚上下班了以后去外面跑，绕着操场一圈又一圈，可能他还会带一些记步的东西，然后要跑够多少圈。
像咱们今天说的主人公高以翔，他其实就是一直在做这种，西方应该属于健身房的这种健身的项目，看他的8块腹肌非常明显，整个三头肌什么的，看起来都是属于那种健身界的那种形象。这里我又想让大家思考一下，可以想一想咱们人也属于动物界的一类，大家可以去观察一下动物界的这些狮子，老虎之类比较强壮的，它们会不会长期的，或者说特别长的一个时间段，处于一个一直奔跑，或者属于这种高负荷的这样一个状态的情况。
还有一个大家可以看的就是小孩子，可以看一下，小孩子他们在玩耍的过程中，会不会始终处于一个奔跑的状态。咱们米Y得非常对，除了要找吃的的时候，它们会有一个快速的一个追逐的一个过程，这时候是一个高耗能的状态。其他时间大多数它们都是休养生息的一个状态。还有一个就是小孩子，你追我的时候，跑一段时间跑起来的时候，他会有一个追逐的过程，很快他们就会反方向，或者说你换成另外一个人追，他们就会打闹在一起，他们不会一直这样子跑，一直跑，他们可能跑一跑，他们会玩一玩，再跑一跑。
还有一个我发现他们很多人，练健身或者这种健身房的，他们会有一个什么问题，就是练完后他们会非常累。你看包括高以翔，他其实在做那个节目的时候，他自己已经在摔倒之前，他已经表示自己好像有点受不了，说明他已经有累的感觉了。这个跟咱们很多练健身，他们肌肉块非常的饱满，但是他们常常会觉得累。包括咱们快手上之前关注的一个，也是块头非常的好。但是他会累，他只要不在练拳的时候，他基本上就是躺着的一个状态。说明了一个什么问题，其实人体如果说他最好的一个状态，不是说你拥有很好看的这种，在外界看来非常漂亮那种肌肉块，8块腹肌，什么很多这儿有很多肌肉，或者说非常的苗条，他应该最好的一个状态是什么？精力非常的好。什么人在什么样一个状态的时候，他的精力是比较好的，当然是他的脏腑比较通顺的时候，或者比较调达的时候，这个时候他里头的能量能够释放出来，然后能够保证一个人，正常的一个生活，或者说让他再一个跑跳玩耍，或者说工作的过程中，他始终属于处于一个精力满满的状态。所以说可以开玩笑的说，一切不以调达五脏六腑，调通12经脉，整个把让身体调通顺的这种健身，其实总的来说意义都不是太大。大家说对不对？尤其是上了30岁的人，大家其实可以观赏，尤其是我们现代人，本身从生下来，长到30来岁或者40来岁的时候，其实前期的那种活动，相对来说都比较少的，到了30岁这样一个年龄的时候，一个正确的方法就显得尤为重要了。
我常常会给学员打一个比方，就是说我们身体每天动的时候它是一种耗损，我们如果说让身体处于一个调达状态的时候，这时候可能我们的养就属于养会大于耗。就像我们的银行存钱一样，我们存进去的钱会多，我们花掉的钱少，那么我们可能会处于一个身体状态，处于一个上升的状态。我接着再说一点，就是说我们知道阴很重要，我们国人尤其是学传统文化的一批人，他会走向另外一个极端，也就是他认为不能多动，多动是耗气血的。所以他们会走上一个，因为我们的学员里头，也有那种学中医，学传统文化的，他会特别谨慎的去对待一些力量的训练，或者说是我们每天始终小动的这样一个状态，担心这样会耗损。这恰恰又走到另外一个极端了，可能也主要原因在于他没有找到一个,能够让人始终动起来的一个方法。所以说他们像市面上大多数的一个锻炼的方式，可能都是耗，大于养的一个状态，所以很多人就选择干脆少动了。我们说到了要有一个正确的方法，那么我们引出我们的德明健身，这个也是我今天说的第3个方面，就是德明健身，为什么它是一个目前来说，比较好的健身的方式，咱们老学员说说，咱们德明健身的三大特点是什么？来抢答。给咱们嘻嘻姐一个大鸡腿，三个点全部都说到了。
我们德明健身的三大特点，我再重复说一下。一个是经脉健身，其实刚才飞龙在天师兄已经说到了。再一个就是我们讲的生活及健身，还有一个就是身心同健。我们刚才说到了所有的健身的基础，或者说我们的目的，一定是要在于调达我们的脏腑，通畅我们的整个经脉。那么咱们德明健身的经脉健身，刚好目的就在于调通我们的脏腑，看我们的健身里头动作里头，有一个以走为基，上下齐练，我们48字箴言里头，有一条以走为基，上下齐练。为什么说到以走为基，现在人因为走的太少，首先我们是走兽，我们人是一个走兽，那么这个走是我们必备的一个应该有的最基本的功能。那么现代人因为生活方式的一个改变，走的机会特别少，所以我们强调走在一个。因为我们的足六经整个下面的，都是我们中下焦的一个非常重要的人体的源泉，以及中枢的一个点，都在我们的腿部，也就是我们的足六经上体现。所以我们的走是有方法的，不是一般的走路方式，我们讲究以胯发力，胯部带动大腿小腿来走。那么为什么要以胯发力，胯发力目的在于点燃我们的下焦，让我们的胯部灵活起来。谁给咱发一下咱们最新的跨步走的一个视频，以前咱们叫仙人走。那么我继续来说一下，然后上下齐练非常重要。现代人动有的人知道动了，但是很多人他都会去选择去走路，每天记步数走一万步，二万步这样去走。但是很多人都忽略了，上肢的一个锻炼。
那么刚才说了我们有足六经，同时我们上面有手六经。刚才说到的高以翔，飞龙在天师兄说到了，他心经的位置有问题，其实就在我们的手六经上心包经，这两个有关于心脏这个地方，都在我们的上肢上。我们人体它是一个大循环，也就是说它是一个喷泉，从下焦产生上能量以后，经过中焦喷洒的我们的上焦，通过上焦我们又回流到我们的下焦。就好比一棵树一样，它根子扎在地底下吸收营养，那么树叶，树干要在空气中吸收氧气进行光合作用，这是上下都是必不可少的。
这是我们的德明健身，真很多人做了以后，你看像初级班头一个月的时候，很多人做了以后都发现一做打嗝，有放屁的，然后就发现郁气，它从上从下开始往外排，很多人都觉得非常的吃惊。包括这次8期，我们的一个学员觉得他之前因为有快50岁了，都已经要绝经了，发现一个月的锻炼以后，月经又来了，而且量还挺足的，而且颜色也比较亮红。这就是咱们德明健身，它不是简单意义上的健身，它是一套能够通调身体的健身方式，能够治已病，也能够治未病。
咱们的另外两个特点，我简单说一下，时间关系，还要给大家留答疑的时间。那么身心同建也是咱们非常有特点的。就是咱们的公开动作，刚才有跨步走，三走，四举的，咱们麻烦咱们管理也放一下，让咱们新进来的人，都可以先从就可以练起来。为什么身心同健非常重要，因为现在人可能意识到一些心性的问题的时候，他都会寻求一个调心方面的方式。他忽略了身心不二，很多时候我们心上的问题，因为我们身体的一些郁结，淤滞，导致心的一个打不开的状态。同时周遭的一个环境会加剧，让我们心更打不开，造成身体的更进一步的一个淤滞。那么咱们老学员应该都很清楚，在咱们健身的过程中，教练，包括老师都会不断的告诉大家一些为人处事的方法，或者说想问题如何去看待问题。这样的话就是让大家，在慢慢郁结往开打的同时，我们看待问题的思路、想法也会不一样，那么两手一起抓效果非常的好。那么生活及健身就更是了，我们的健身真的就像我们吃饭睡觉一样，自然而然，每天想起来去动一个，不限制时间，不限制地点，随时随地可练。
我们刚才说到了经脉通畅的一个非常重要的特点，就是非常有精力，精力特别好，每天感觉都是元气满满的一个状态。那么还有一个特点就是练了咱们健身的人，有一个共同的一个特点，每个人都像一个小火炉一样。这个小火炉当然指的意思，是你在做德明动作的时候，以前发现有学员是什么？他没有练德明健身之前他会也有锻炼，出去走个1万多步，二万步，他身体都热不起来。那么在练了健身以后，发现只要动起来很快，即使外面温度像现在的话，很多地区已经很冷了，有下雪的地方。可能出去以后刚开始会觉得凉，然后只要你动起来，尤其是胯部，整个肩部，背部练到了，人很快就会热乎起来。咱们说到了这个东西这么好，希望大家都能够实践一下，至少把公开的动作，用上一段时间。因为为什么我们院子里头就有，但现在在咱们这里头也是个群管。她那时候先是学了公开的动作，练了一段时间，以前腿部特别的怕冷，到夏天肯定穿不了短裤，也穿不了裙子。练了公开的动作以后，第2年的春夏天的时候，发现她的腿抗冻多了，比头一年。然后整个可以穿短裤了，可以穿裙子了，就非常的高兴。我觉得整个对于健康的追求，是现代人普遍有的一个诉求。那么既然你饿了，我们有这么好吃的一个东西，那么我建议大家鼓起勇气，首先尝试一下。毕竟我们还是有试吃的东西的，我们公开的动作，希望大家能够坚持去实践一段时间。有什么疑问都可以在群里问，我们的教练都会有安排值班，会给大家进行答疑。同时也鼓励大家可以录制自己的做这几个动作的一个视频，可以发上来，让教练针对这视频去指出你的问题，这样的话效果会更好。好的，我基本上就说这么多，下来给大家一个答疑的时间，大家有什么问题可以在群里问。我跟飞龙在天师兄，给大家答疑下疑。好不好？
飞龙在天医师:回忆说2007年得了高血压，一直吃这个药，血压就变正常了。那么吃药之后正常了，回忆还在吃高血压的药没有？有没有减量？你吃的是中药，还是西药？你一直都在吃西药的降压药。那么西药它治高血压，通常都是用软化血管或者是利尿是这两种。你摸一下你的心窝那个地方，看一下疼不疼。高血压往往是心脏附近这个地方，有结把它压住了，那么它要正常的供血的话，它就会产生高压。你要稍微按下去，不是说随便摸一下它就疼，轻轻地按。高血压的话，这个地方往往有痛点。那么西医这种扩张血管的药的，它不分青红皂白的血管都给软化，都给扩张，最后这种治法就是容易产生，心肌梗塞和脑梗塞。你轻轻的摸它是疼吧？如果需要它是利尿的那种药的话，就把压力从下边给你卸下去了。所以说它的这种治疗，都是针对着指标去治疗的，不知道这个原因何在。就是说它的治疗手段，不是根据真正的病因来的，长期治下去，最后就说产生其他很严重的病。当然心脏的问题，他最终还是逃不掉，他并没有给你治好，心脏和血管的问题都没有治好。那么你参加德明健身之后，你产生了这种抵抗能力，就是说在西医的这种打击之下，再给你泄气或者扩血管的情况下，你都有了挣扎的能力，说明是一种比较大的进步。我建议你要逐步的减少这种西药，然后找老师或者找群里的其他医师，因为我不急诊，找其他医师给你治治。你认真锻炼，它从变高，还会变低的。
玉鱼儿问，运动后打嗝、排气、排便稀，还有痔疮便血怎么办？一看你这种参加了德明健身的，你膈以上，膈肌这上面，下面你都有邪气，那么上面的动到了。就像那个树枝，你看树枝在水面以下，它不产生气泡。对不对？露出一点水面，它就容易和空气交集的地方，就容易产生气泡，就是打嗝。那么它下边的动着了，比如说你的那些结，它原先是成块的，它结的比较紧，你把它弄松了之后，它有些地方堵上了，就是说它弄松之后，它会产生更大的堵塞，它占了道路。所以说你就是一些正常的路被占了，有些东西不容易排走，推动无力，这样就会有便血，便秘这些情况。
红泥说的他小孩中午不睡觉，小孩他精力旺盛，到晚上9点睡，早上7点起来，他小孩生长的时间比较长，他这些都是正常的。有点脚臭很小的小孩应该是这么微微的有点脚臭是正常的一些东西，发酵吃进去的一些东西，它会有一些细菌，有些发酵，你看有很多大人他臭不起来，没有汗，那个脚上没有汗，那个问题更大。
玉鱼儿你说动作上要注意什么？动作上就整体上练，上下都有邪气，肯定上下都要练，具体的动作细节，把细节找到，把感觉找到就行了。我与德明这个板块，有很多治好了的病例，有很多方面的病例，大家可以去看看这些病例。没有吹嘘的，都是真人真事，治好了多少，练好了多少算多少，没有那种胡乱说的。回忆你不光是要看别人的，自己要多想高血压到底是什么道理？那么那些欺骗性的那种假性的治疗，它的副作用还是很大的，一定要注意。
回忆刚才我已经跟你说了，你假性的治疗一定要减量，逐步的抛弃它，靠自己的锻炼，靠正确的治疗挽回，已经说得很清楚了。那个东西虽然是假的，你对它有一定的依赖性，也就是说它在目前形成了一种平衡，你要逐渐地放弃它，不能说一下就放弃。高血压，多数都是心口堵！有的人不仅是那里按下去疼，你就是看他，比如说他脱了衣服，你看他心窝那个地方，明显的就是要鼓起一块，特别是老年人，要鼓起一块包的样子。
不惑说，他中脘上边疼，这个地方就在胃口和心脏的附近。所以说你这个地方不仅是影响心脏，还影响你的胃。
离尘说道看一个人吃心脏病的药，不仅没有治好心脏病，还得了其他很多病，肯定是这样的，他原因都不知道。他在那儿就是说软血管，利尿能解决吗？他不光是血管的问题，血液很多组织，当然出了问题，它的大本营附近也有问题。
不惑说每天早上嘴里是涩的有痰。老师就说了痰，就是正气的尸体，你还好属于那种什么正气在交战，正气很多被打倒了。那天看到你的视频有一些问题，就是说你上了都说了，都是下焦有问题，下焦的结比较紧。上焦有没有我也不清楚！
小孩子脚臭很正常，12岁非常臭，那么他12岁他这个时候非常健壮，里边的很多郁气能够通出来。臭得很，他可能有一定的问题，你可以让他跟着你健身。大家还有没有问题？没有问题就结束了，现在家里还有点事。
皮肤冬天干燥，冬天那个种他的经脉它叫收缩，冬天收藏是不是？一收藏的话，你经脉有问题的话，它的就是说正常的供应就不能够收得比别人紧，正常的供应就不行了。所以说就很干燥。
鼻头红它有可能是心肺这个地方，或者是为这个地方翻出来的淤滞的东西。

这个副乳就是胆经淤滞，它长出来的多余的东西。谢谢大家的捧场，主要是家里有事忙，要不然可以在回答一会儿。

