20200315晚上八点直播间—虚峭医师讲减肥
整理：云南开心

主持人：今天非常高兴在晚间的八点整，在我们的德明有话说快手直播平台，当中给大家来聊一聊关于减肥的话题。我们就会邀请出今天的主讲嘉宾了，给大家来介绍一下。虚峭医师是江西中医药大学研究生，祖传中医，后来追随大千老师学习气学中医多年。对感冒、咳嗽、便秘、腹泻、哮喘、失眠、疼痛、皮肤病、妇科病、肝胆疾病、均有很好的疗效。尤其擅长治疗内科、妇科、儿科等疑难疾病，疗效甚好，深得患者的信任。

虚峭医师：大家好。第一次在快手上，跟大家讲减肥这个话题很有意思。我是个医生，也是一期健身的学员，但是同时我是德明的医生。我今天挑这个话题来讲，希望更多的人来听。因为减肥这个话题对女性同胞是最有吸引力的。我平时主要是个医生，每一次在给病人看病的时候，病人都会提一个要求，你给我看病可以，吃你的药也可以，但是你不能让我胖起来。这为啥？因为很多在外面吃中药的，她一吃中药就胖，而且不是胖一点点，叫火箭飙升，唰唰胖上去一去就不回头，明显胖了很多。后来一听到中药，很多人就不敢吃了。其实这是个误区，也有人吃中药没胖的，找我吃中药的，95%以上的都是瘦了的。当然人家要胖提出要求的，我也会满足她。有一些很瘦的人，我还要胖，我就会满足他。天天想减肥，人为什么要减肥，肯定是肥了。那么减肥这个定义，我们一定要搞清楚，我今天不来百度，我谈谈对减肥这一块的看法。就说一个人，应该多种是合适的。你百度上可以度到。但我觉得我不太喜欢那个指标。我觉得最喜欢的指标就是眼睛看，我看这人身材匀称，他的高度，跟身高，跟他体重相符，你1米8的个子，告诉我你100斤都不到，那就有点过了。比如说一个女的站过来1米8，问她多重，90斤，80多斤，我就认为她这身体出了问题了。我们的身高跟体重，还有你的体型，应该是吻合的就对了。怎么对呢？就是一个人同样一个高度的，你看她骨架大，就要胖一点，她骨架大的，你看要是没肉的话。她可能跟同样一个人，人家骨架小，然后她因为没肉，跟骨架小的人肉多的人，放一起体重一样，但是你看她骨架大的人就显得瘦了，但是她身体就不好。为啥？她有那么大房子空间面积，它的支撑物有那么大，它的房子的柱子有那么粗，结果你就给人家一点空间，给的肉就少了，那是病态的。所以在同一个身高下，什么样的体重合适，还跟每一个人有区别。所以大家也没有完全必要，一上去一称，我1米7的个头，应该多重是对的。其实你有的时候，要去分析一下，你的骨架大不大。你的横侧面积大不大，骨头粗不粗，一定要分清楚，不要一概而论，我们为体重论，这个非常重要。包括有的时候，我们会用一些比较很好的词。比如说这个人很雄壮，你没有说肥胖，他可能体重很大。但是你这个时候，你就不要一去定义为肥胖。因为我为什么今天谈减肥的一目标，要告诉大家，你只有真正沾到这个肥了，你才应该去减。而不是说我1米8的个头,110斤，你非要减到90斤，这就不叫减肥这叫过了。为了自己的体重，而去损害自己的身体。

这个我要告诉大家一点，要真正认识到自己是不是真的肥胖，这个非常重要。所以我比较喜欢的，一个人正常的身体状态，最好的时候是什么？20~30岁这之间。这个时候如果你过了30岁以后，你再去对比一下。比如说20岁的时候，100斤。我到了30岁以后，120斤，这就偏胖。如果你30岁变成90斤，你还觉得减肥成功了，我觉得那就不对了。当一个人在身体最好状态的，最好年龄的时候，他又没有显现出诽谤的时候，你就拿那些状态去对比。但是总体来讲，大家都觉得达不到满意的效果。就是说为什么会有这么多方法？其实就是告诉你当一件事情，如果有很多方法来对待，或者来做这件事的时候，你就会发现其实这些方法都不好。往往你这一件事情，只有一个方法做的时候，那个方法就效果特别好。

这个是一个经验，你们大家就可以看一下。比如高血压这个事情，你翻开20年前的报纸，喝一瓶带磁化的水，可以治疗高血压。你再翻开10年前的报纸，戴一块手表可以治高血压。你在开翻三，五年前的报纸，可能吃了什么东西，可以吃高血压。反正这20年来高血压的名堂，可以换了很多药出来，最后这些人该高血压，还高血压。肥胖也一样，20年前就提出要减肥的概念，每年都变着花样的换，变着花样的各种动作都来。但是20年后减肥理念还在谈，这说明啥？说明这一系列的方法，实际上有用吗？肯定有用。没有用的话，别人也不那么傻，现在人都不傻。但是有用有一个特点，用完之后，过了3月之后，有的反弹刷就上去了，有的打回原形的。还有一部分出了问题了，出了啥问题？出了身体的问题。

我前段时间看到一个人，他出去减肥了。我也认识一些减肥机构的了，我看一人减肥，这人真的好像瘦了，但是我看他就不舒服。为啥？脸色乌黑，一点神态都没有。最重要我还问他，你怎么减的？他说不吃东西，吃的少。我说你现在跟人家不吃东西饿不？他说已经不知道饿了，就说强迫自己天天吃少量的饮食。他已经都厌食了，不愿意吃东西了，确实是瘦下来了，但是他整个身体状况、脸色就完全不在状态。我告诉他再这样瘦下去，身体就完完。因为有些人为了减肥，他可以不要身体的。我知道有些人这么极端的，明明知道饿的发疯了，还是不吃，有很多走这条路的。还有的人就健身，拼了命的健身有效吗？有效。甚至坠肉都出来了，掉了一块肉出来了。过段时间不健身就弹回去了，坠肉重新鼓起来了。这说明啥呢？而且很多人减肥，他也搞不清楚该怎么减。每一个人有每个人的方法，还有一些针灸减肥，天天扎着针耗人气血的。包括拔火罐都有效吗？有效。但是都普遍反映一个，大家在减肥这条路上都有一个共性，没有取得很好的成功。这个是大家都公认的。如果真有一个地方，能告诉你减肥成功，而且成功率相当高，哪怕有50%的成功率。我告诉你那地方绝对爆满。现在哪个机构敢说，我有50%成功率。没有。为什么？因为减肥这个市场太大了，需求太大了。甚至很多人说比美丽还重要。 一个女的不就是看中两点，一个漂亮的脸蛋，一个美丽的身材。漂亮脸蛋没办法，老天爷给的给不了。但美丽的身材我们就要想办法。我今天既然讲减肥，就会教大家一些减肥的招，最后来讲。
我先讲一下目前，有一些什么误区，这些都是我个人的观点，也不按照百度上，课本上怎么讲。当然如果你肥胖，它也是会形成一系列问题的。我今天讲的主要是过于肥胖的人，他容易得高血脂、高血压啊。我们就举个例子，比如说你现在按你正常体重，你觉得你能走路。对不对？我给你加60斤，你天天出去走路，你说你累不累？你天天扛着60斤在路上走，你是不是气血，就会比原来虚一点。比如说我原来可以走一公里。我扛60斤就走不了一公里了，身体就拖不住了。就是说无形中就给你身体的肝，心，脾，肺，肾就加重了负债，久而久之你身体的机能，就越来越衰退。这叫什么？这叫负重前行。你把什么东西都扔掉，轻轻松松走，跟个小朋友一前一后蹦的，当然蹦的人轻松了。你要是背的像沙和尚背着挑了个担子，你怎么跟孙悟空走。孙悟空拿根棍子，说句实话，它可大可小，我不算重量的，他在前面飞飞的多轻松。沙和尚天天挑着担子走路，你减肥的话，不把那个担子给卸下来，你就自然而然会有一系列的病。所以我今天主要讲，真正想减肥的是他真正超过了我们的指标的肥胖。 

这个很重要。就是你一看这个人长得很匀称，长得很帅，体格也很美，大腿是大腿，小腿是小腿，有曲线，穿高跟鞋，一看大腿小腿都分不清楚。你要跟我讲，他应该简直现在小年轻的样，大腿小腿分不清，一根直筷子一样竖在那里，那叫减肥。但现在很多人形体美，就认为你看她瘦成那个样子就好。这个误区太大了，一定要纠正误区。所以我们为什么叫它大腿，为什么叫它小腿？你就真的看得清，哪个是大的，哪个是小腿，这个非常重要。
还有一些肥，肥的地方不一样，减肥里面确实有很多笑话。有的人说大屁股上去没有腰了，再上去就是背了，直接就成了一个乌龟了，忍者神龟。属于肥在哪里，肥在整个身体，而且是尤其屁股，腰，对于正常的曲线她没了。它就像一个水桶，所以叫水桶腰，这种病人也好，这种人也好，在目前这种是最多的。还有一种她是全身都胖，手也胖、胳膊也胖、大腿也胖、全身也胖。她胖的自己都觉得买不到衣服，明显买不到衣服。所以有的时候我说，如果你还能随随便便买到衣服的话，但其实你不算胖，只是说可能相对丰满一点，可能这样讲。如果你要是明显买不到衣服了，商场逛你都不愿意去逛，为啥，你肯定买不到，那就是明显的肥胖。这也是一个衡量的指标。
今天我就告诉大家，肥胖有我们的定义，要感觉来感觉，你自己要去找这些感觉，你可以在正常的体格的下适当的瘦一点，让整个身体苗条一点，可以允许。但是千万不要过度，我们很多人就会有误解，我在辽大腿粗了，我腰要像小腿一样细，大腿跟小腿一样细的，多漂亮。那就是走错了路了，你们一定要清楚这一点。还有的人胖了，他胖在哪里？他胖在脚腕子上，就胖到这些关节上，这个都是身体出了问题。我们还常见的一种，他就胖在肚皮上，很多人都是胖在肚皮上，这个叫三角形鸭梨，上面不胖，一到肚皮这一圈就胖了，这个胖的人特多。而且这胖的人一般来说，往往是城市的人居多，因为城市的人，他有城市人的特点，天天坐在那里不动，一坨肉全部添在沙发上。这个要做我们的三走了，但是三走能不能解决呢？能解决。但是要时间，不能说你做一下，你就退了。还有一点，如果减肥它有一个情况在哪里？
我讲讲大家减肥要有一个认识，对自己的减肥有个认识。比如说你一直都是肥胖的，你减肥减起来的话，相对来说比较困难一点。如果你只是突然之间在这三个月胖起来，但你减起来要容易一点。但有人就问了，为什么？你一直这么胖过来的，整个身体组织构造，他都已经搭得很好了，很稳了。气血之间它的沟通，都已经形成了协调住了。你要胖了，要改变它整个格局难度大。你要突然之间某个地方胖起来，胖了个肚子，就是说整个身体还没反应过来的时候，你就已经胖起来了，而且是短时间可能三个月、两个月，这个时候你以主攻方向去攻肚子，你可以明显瘦下来。但是如果是全身性的胖，胖时间久的，你要是说我想单独减一个地方，那是不行。减肥非常重要一点，首先最先看重的第一点，不是减肥本身，而是身体本身。如果你身体健康，我们再来谈第二点减肥。你不要说我先就有各种各样的问题，来跟我谈减肥，我告诉你很危险，很可能引起更多的问题。所以我一般来说，就算我给我病人治病，我说减肥的事缓一缓，我们先把你身体的问题调好了。下次我会有意识的给你稍微加点减肥的药。减肥肥为什么会肥起来，为什么很多人说我不吃东西能减肥？这里面就有一个上面是进口，下面是出口，我们进口少了，出口多了，自然而然身体的重量就少了。通过这个方法。但是也有一些人说了，我喝口水都发胖。甚至有的人说，喝你的药我都胖，我喝你要喝完了，胖了5斤。我说你就不对了，我的药还没5斤重。对不对？所以很多时候，他要分清楚到底是哪种情况。因为减肥这个事情，也不是说你吃了我的药，马上就能减肥，还要看各个人的身体状况。但是大部分的人让整个身体的气机通畅之后，就减肥了。
我举个这样简单的例子，比如说农村它生产很多东西出来，全部堆在农村，可能生产了好多鸡、鸭、蛋全部在那里堆的。然后他因为消不掉，自己只能吃掉那么多，那么那些东西只能浪费，那些垃圾就一定呆在农村，该杀的鸡就杀了，也没办法了。你看看每一次橘子丰收的时候，他能卖出去多少，卖出去一半，还一半能干嘛，全部烂在地里。那就跟身体的垃圾一样的，全部烂在我们身体，你可能说做肥料了。但是我们身体不一定认为它造肥料，可能东西就烂在这里，没有真正的利用到。但是如果我们把信息渠道，把公路全部修通到农村之后，农村就能把这些资源给盘活开，那么那些垃圾就不再成为垃圾，成为身体最有用的物质，让身体消化掉。农村的人个个还欣欣向荣，为啥？赚到钱了。其实我原来只卖一半，现在全卖了，你看我生意好了，我也就欣欣向荣。
所以身体也是同样一个道理，如果你能让整个身体气血能够活动开，每一个地方的气血都是正常的，气也通，血也通没有阻碍，你身体就没有必要，要这么多东西堆在路上，他就会通过肠胃系统。有很多减肥的人，最主要的问题是肠胃出了问题，吃也吃得多，拉就拉的少，或者他控制饮食，但是还是拉的少。我没有听说哪个一天拉特别多，结果还是很胖的。因为你拉出来的东西，总是你身体的废物。有的人可能从来不出汗，不出汗也阻碍了垃圾的排泄。因为我们排泄，目前只有三个方法，一个是大小便，还一个是出汗，最后一个可能是呕吐。但是一般的我们不主张用呕吐，因为呕吐很伤胃。女人还多一个有例假，这些东西，如果这4个东西，5个东西也行，如果都堵住了，你说你喝水不胖才怪。你不要说喝水，你就喝的空气你就憋坏了。所以如果你这5个东西都很流通，还有整个人的精神面貌都很好，有体力来支撑这些东西，那么减肥效果就会好。所以现在我绕过头来讲了这么一大堆。
我再来讲讲怎么减肥？减肥分两种，第一种是突然之间的肥。第二种是长期的肥。突然之间的肥怎么减？我就说实际例子，前段时间某某在家里过暑假，暑假不用送小孩上学了，也没有那么操心的了，一段时间天天吃喝玩睡的。玩都不玩了，就是吃了睡了，看手机，现在人都这样。一两个月下来，肚子大了一圈。这发现所有的裤子竟然变小，因为女性最喜欢的一点，我的裤子怎么全缩水，其实裤子它本身不会变形，只会变大。现在裤子质量都非常好，不像以前的裤子买回来，一进过水缩的一塌糊涂，现在裤子你要想它缩，现在想买差的都不是很容易的。因为你不会随随便便买东西。一穿这个裙子也穿不下，那裤子也穿不下了。好不容易买了一条裤子穿，她觉得舒服正好，我就看完了之后，她问我好不好，漂不漂亮。我没说话，不能说漂亮，我说这样的你站着，这手机不骗的，拍一下拍完了我发给她。发给她，第一句话就赶紧删了，太难看了，受刺激了。否则你没有照片，她不知道自己一个什么样的情况，立马她把那裤子给扔了。然后开始我要减肥，她就动真格的了，女人一旦出了这个问题，就要动真格，真的用了两个月时间，还是三个月，她把她给减下来了。
主持人：太棒了。
虚峭医师：真的减下来了。以前的衣服又能穿。她这种减肥是因为为什么？她因为一开始突然之间的肥胖，然后她通过突然的努力，专门去攻那一块运动减下来，当然我也教了德明的动作，不要说光只是运动那里，不是那么简单的事。我甚至把高级班、量子班的动作都教给她。对不对？但是有一点她的运动量，三个月没少出汗。我还给她开了点药，保持拉得多，吃得少。这个很关键。对不对？我不控制她饮食，她该吃多少，吃三碗了，吃两碗，给我拉两碗半出来那就行了。让她肚子成天保持一个状态，咕噜咕噜，不停的放屁，大便又多。这样下来，再加上每天出大汗，每天愿意运动健身，整个上来，她为了这个目标。我说实话我都没劲，天天加德明健身，我昨天鞭腿鞭了500个。我今天我就不敢鞭了，鞭过了，今天觉得我这身体像开裂了，我知道肯定拉开了一些东西，所以我今天得缓缓，就这样一个情况。她就这么成功的一下弄下来。她其实主要吃药还吃的少，主要是通过运动，而且她是有针对性的，对下焦大肚子的运动特别多。所以那个时候我说你这解决方法可以推广。
后来我想了一下，她减肥跟别人肥不一样，是突然之间的增肥，也就是只是局部。而且这个肥实际上是别人已经发现了，因为别人一看她的脸，马上就说你咋胖的？她自己不觉得没有，我没有没胖。人家就指出来，你下巴两边胖。我们经常在这看手相，看脸上，下巴两边胖，不就正好腰两边胖，肉都往下掉了，肯定肥到下面。这长期爱美人士怎么能受得了这个，她就咬咬牙，真的让她减下来了。最近一开始减肥也有节奏的，我自己在琢磨这个事。虽然以前是我没琢磨，但事因为天天在身边，我就琢磨的多一点。她先开始肚子比较硬，一减下来的时候肚子就软了。然后就像我们经常在健身里面，看到她肉会垂下来的。一开始垂不下来，一块是嘣鼓的硬的，锻炼一段时间之后，她肉掉下来了，往下坨了。但是你称重量一样，肉往下坨了，她再经过一段时间这样坚持，坨的肉也慢慢消了，最近已经就很正常。最近又不减了。为啥？她已经原来的衣服裤子都能穿的，要不然的话她得把以前东西全抛掉。这个是一个我在身边的例子。
我也减过很多男士，其实男土减肥，我觉得好像比女士减肥药来得好一点，我也不知道是不是真的。尤其是大肚子，啤酒肚喝多了。我有一次给一个老人家看病，老人家我印象深了，老人家肚子多大的，一个星期给他减没了，我把我吓着了。一个星期减到30斤，他一天拿7次大便，他说一拉拉完了特轻松。至少那个时候他吃完我药之后，第一个星期就瘦了大概30斤，两三个星期之后就稳定，反正也没瘦，但是这个肚子就没有了。当时他说一天拉七次，我说你六七十岁了，我说你拉的时候精力体力还好，他说好的不得了，一拉完我能轻松的很。原来天天驼着个肚子，这是我印象特别深的，在一星期减掉30斤的。但是大部分我后来就没这么猛了，刚刚开始开药的时候，因为人家他主要是治大便不通，所以我就给他调这一块的时候，就很明显效果。但是很多他的啤酒肚子了，我都看到大家都知道啤酒肚是不正常的。但是很多人都会有错误的观点，这要男的发点福是好事，其实真不是好事。如果你40岁能保证，你20岁的身材那才叫好事。但我们正因为保持不到，所以就认为发福是好事了。其实是你做不到你20岁以前。
原来我也大肚子，虽然我现在没有大肚子，但现在我的肚子跟以前肚子肯定小了很多，而且最主要的一点不一样。原来大肚子摸上去，它是硬绷绷着个西瓜一样的。现在肚子软的，想怎么缩一下，也可以缩，原来缩都缩不回的。所以说减肥，大家一定要有一个特点。我的减肥跟我太太减那不一样。我的减肥就通过自己天天这样练，天天这么坚持，就这么下来。至少我不觉得我肥胖，但我也不觉得我瘦，我觉得再瘦下去，我就觉得不对了。我就觉得在130、140这个样子就够了。所以你要看你的体重，你不要说我1米75的个头，你让我减到120以下。我就觉得这个就不叫减肥，有点说对自己身体不负责了。所以我们在什么年龄阶段，我记得我120的时候，还是20多岁，那时候我真叫苗条。但是要我再回到那个时候，我就觉得显瘦了一点。所以肥瘦的指标，自己心里要有个度。所以在我这治病的很多啤酒肚的，一般来说谁管肉我们都知道，其实五脏六腑都管肉，但是最主要管肉的，还是脾脏就是脾胃系统，因为脾胃它吸收。有很多人说我吃啥都拉，它全吸收掉了，其实不是吸收掉了，但是它是吸收不了，全部呆在肚子里了。所以很多人吃我药之后，原来只有一次大便，我改成一天2-3次，他在长期这样一个过程中，一个月两个月下来，他整个肚子越来越小了，越来越清爽。然后再把他身体其他的病调好了之后，整个人的身体就精神面貌就开始不一样。
其实我们德明也有很多人一开始来的时候，身体总是有那样这样的问题。有的时候脸肥胖，练完一段时间之后，反正脸都瘦了，脸型都变了，变得更漂亮了，就更紧致了。原来什么叫胖？我们说胖看脸肉就跟挂香肠一样挂在那里的，肉都往下驼的，那就叫胖了。但是脸肉要是蓬蓬松的，有弹性的，人家不是往下垂的，没有横纹的很饱满的，那种不叫胖。那种是人家能撑得起这块肉，虽然有的骨头撑不起肉，肉多了就往下掉。尤其有一点，有的人跑步的时候，肉都在飞知道不。但是有一些肉在飞，为啥叫飞？他肉左晃下，右晃一下。但是你要是真长得紧的人，他是有弹性的，只是说你看不出那种像波浪一样飞。但是很多胖子他跑起来的时候，那时候都是往两边甩的，肉就多了。你要把甩的肉给弄掉了，那个人身体就瘦了一圈。

减肥我刚刚说，如果你是突然之间这么肥，我们可以采取一点运动量大出汗，或者有针对的对某一个局部进行锻炼。我指没有病态的情况下。一般人取得比较好的效果，而且减肥也比较理想。但是大部分人都是长期漫长的形成的肥胖，不是说今年才有的，可能5年前，10年前就有的。这个时候就不是很适合用，那种大力的锻炼。大力锻炼有效吗？有效。但是很容易反弹，甚至很容易出问题，是健康问题。因为整个身体一定要匀称的减下来才对，但是你大力运动往往只会对局部锻炼。你不可能说大力运动，所有的细胞全部运动到。你会发现一旦运动起来的时候，你往往只是锻炼局部。所以你要把这全部运动完，你根本没有这么多体力精力，有这么大的运动量来支撑。我这句话可能讲的长了一点。但是其实就是告诉你，你的运动量就是100分。你把90分用在肚子上，那你还有10分给别的什么四肢、胸腔，别的地方就会罢工了，干不了什么事了。实际上这样减肥的效果并不理想。真正减的话，慢性的要全身性的一点下来，每个地方的气血通畅再下来。只是说当局部确实有很明显的地方，你稍微多加一点，你不要动不动就来个90%，那没用的。有的人锻炼她很胖，只要强行锻炼，每天拼了命的锻炼，你会发现皮都缩不回去了。看着我这个皮就像什么东西，就像一个膏药要贴到身上，然后往下垂，垂的厉害。那个皮为什么收不回去？五脏六腑的气还来不及把它收回去，就这样吊着。最后怎么去弄呢？最后就把手术把皮剪掉，然后再缝起来，你缝完之后，这肯定是不对的。你这个皮掉下来，你把皮剪掉，再把它缝起来，对我身体伤害，我就不说有多大，而且你的脾胃，还不支撑皮肤的舒展度。所以我们锻炼真正减肥，是先从你肥胖，然后皮肤练练的圆滑光滑，再加上你的身体好起来，运动量再大一点的话，然后才和他开始像正常的体型前进，而不是向你的目标前进，一定要搞清楚。你不要动不动这个目标80，让我练出80的效果，我练不出来，而且真要练出来，我的身体也完了。所以我们就是说正确的制定自己的一个目标。自己什么目标？你觉得你的体重一个人很轻松，一个人不会觉得看起来就显得肥胖，别人一看你，就说你好胖，那个时候就是我们的目标。但是我们减肥的人很多目标，就动不动我要减5斤，要减10斤，要减30斤，拿这个重量来衡量。而我在德明就希望大家一点，你们应该以自己的身体的匀称，看得舒展，看得漂亮这个方向来减，这样才是健康的减肥。所以为什么我们要参加德明健身，要来做做这些动作？都是讲究整体为主。然后把身体搞上去之后，身体脾肝都好起来之后，身体就会慢慢的皮肤越来越紧，整个肠胃系统就越来越顺畅。这边排，那边皮肤在慢慢的收紧，而不是你那边强行排，皮肤还没开始收回来，然后皮肤就皱得一塌糊涂。这个就我们跟外面减肥完全不同的地方。外面可能追求极速，可能脾胃功能就乱了。我们是整个身体越来越好的正常的体型的。所以为什么有很多在我这吃药的人，他身体也好，肚子也小了，腰带也少了，看出走到哪里去，跟他的以前的生意伙伴朋友，别人都一看你肚子大了。瘦肚子其实有好多方法，有的人天天走走，你能把肚子走掉，但是最后走的伤了膝盖，这个是过了。
我就按照我的来讲，要注重减肥，就是要注重两点。第一，身体好。第二，朝着身体的匀称目标去。而不是朝着你的减肥的，或者你要达到什么目标？第三个，你再考虑局部哪里特别肥要减。但是有的人天天撸铁，结果肥没减下来，肌肉练出来，这个就有点反方向。还有一些人为了减肥，都不吃饭了，结果把身体搞垮了。所以有些目前很多减肥机构就这样的，给你按摩减肥。然后告诉你，早上只能吃一个苹果，不准喝奶，中午喝稀饭，晚上喝稀饭，你到我这来按摩。我有的时候觉得，你不是按摩出的效果，是饿成这个样子。但是我也没看他生意跑火，他每天还得到外面去发宣传单，到处宣传，我这减肥有效，这样让饿一个月我肯定有效了。但是我没看到回头客，也没有人介绍来。如果真有那么好的效果，我估计他那里肯定要爆满。对不对？要他这里那效果要真好的话，我都会给大家介绍。但我不好意思给人家介绍，我觉得这个不对。如果他要是个个都减得好，我们单位就不会有胖子，我们单位胖子还那么多。你比如说某一个医疗机构，他开了一个减肥项目，包括某一些地方，他都开了这个项目。我告诉你，人家内部职工，肯定比你便宜多了。为啥？因为我们是正规单位，不是说随便招一些年轻的人凑一个单位，我们单位的人都呆了几十年了。你人家不会随随便便来，也不会随随便便出去的。所以你看这个单位这些胖子他们都不在了，都是瘦子了，这些减肥真的有效，他们都在。因为我也认识有一些这样的，他们胖子都也去了这个地方，结果减了一段时间，人家就不去了。没效。如果真有效的话，他的生意就不用吹，人家的踏破门都有，因为朋友之间很会推荐。包括我们看病一样的，如果我看病一样没有效果，我天天在外面吹也没用，病要有效果，我把门关着，人家在打电话跟我约，看我什么时候在，我不在人家不来。

今天主要是讲一个是减肥，我的对于肥胖的定义。第二个就是我们在减肥上的两个特点。一个是突然之间的胖。还有长期的胖。怎么减？当然了，你要是身体很多病的话，就先别想减肥的事了。健康先第一。第二才是我们的身材。这个我就想讲我主要的观点，减肥的要运动的方法。教练都在其实就是通过经脉全部打通，经脉通了，所有的垃圾都该运出来的，运出来了，整个身体状态。因为比如说你把农村的这些橘子、水果、鸡、鸭，全部送给了心肝脾肺肾，心肝脾肺肾的功能越强，包是不是会觉得身体垃圾过多，自己会把它排出去。就这个道理。如果你心肝脾肺肾都不愿意干，它有垃圾也不送，出去管他，也管不了了，就管自己。你就身体越来越胖。所以减肥不管是哪种，第一要意识身体健康。第二才是真正的减肥，身体健康了。你的减肥就自然慢慢的，随着时间推移它就好起来。这个根本千万不要搞反了，不要我先来减肥，再来身体健康。所以我在临床上治病，一定是说如果你身体好了，我可以顺带给你减一点。如果你只是找我减肥，而不是来调身体的，我一定不减。没意义。我把你减下来了，你身体还是一塌糊涂，不是我应该做的。我是治病救人，不是为了你这个目标，为了你达成你私人的目标。虽然减肥最赚钱，但我也不做这个事。这是作为一个医生最起码的，我们是以治疗身体健康为第一。第二才是减肥。但是一般来说我就算不给他加减肥的药，在治疗他身体健康的同时，他身体气血一通，整个身体。有很多人一说吃我药，一个礼拜马上就说一身轻松，哪里都松了，我都想跑起来了。这就是说他整个身体气机通透了，如果他真要跑起来锻炼一段时间，坚持一两个月，他身体形态就会发生变化。如果大家有自己的一些特点，自己的一些情况，我们可以慢慢沟通一下。大家有对减肥这一块有什么疑问的，我也可以给大家解答。我所知道的一定尽力告诉大家，我要不知道的，包括有一些减肥产品多的，我也不知道的，我就说不知道。
主持人：我们通过德明的动作打通经脉，把我们身体多余的垃圾全部清除出去，才有可能让我们的身体恢复到健康匀称，包括我们的局部也要先系起来这个过程。告诉大家，就是我们4月份的春季，德明正在开班，小伙伴们是不是要把握住这样一个好的机会，名额是有限报名就截止了。今天说到的是关于减肥的话题，有没有小伙伴们想上来连个麦。
虚峭医师：其实德明这些人大家都坚持锻炼的，包括量子班的，你看量子班有多少个胖子，大家都这样练出来，练的身材都很匀。所以要把脸展开了，身体也展开了，就是说整个看上去都以匀称为主了。现在有的人刚刚开始练的时候，会出现胖的一个情况。为什么呢？我要解释一下，因为你身体太虚了，你一锻炼，整个身体就开始恢复自己的机能。恢复机能就会存在啥？你吃的东西开始消化吸收，那个时候消化吸收就特别好，就开始会觉得我胃咳好多了。开始微微有点胖，但是其实胖的不多，也就是大概一两斤，尤其多的话也就是5斤的样子，在我临床上也经常有这样现象。随着时间再推移下去，再坚持锻炼下去，他会发现5斤一下就没了，又开始掉5斤，再掉10斤这样一个过程。而不是说一到这来锻炼，马上就瘦下来，这里面他有一个先上来一点点，再慢慢的下去的过程，先上来是开始身体机能都恢复了。为啥？心、肝、脾、肾都要营养了，要营养它就会把营养留在体内，就自然而然会重那么一点。等它们开始工作之后，发现身体废物垃圾太多了，它们就会把这些垃圾尽量的往外排，这个时候你就会发现排出去的垃圾，比它吃进去的营养明显开始增多。开始就身体越来越匀称，慢慢的体重下来，所有人都这样的。尤其是身体太差了，他会普遍呈现这样一个情况，你不能说身体太差了，他还是继续往体重往下掉，那反而是件危险的事。
主持人：这个是一个动态的循环上升的一个过程。
虚峭医师：我看好多人都在问我方子。这个方子其实应该问问不二，不二有办法，我就不讲了。进了内会员群里面，应该都知道这些东西。我们也有相关的产品，因为很多活动气血的东西，活动开下焦一通开，尤其是瘦肚子这一块的人就特别多了。包括我平时也拿奇悦，给身边的朋友调，他们确实调完之后，肚子这一块有寒气冒出来，肚子这一块明显感觉软了松了，他自己也能感觉得到。这就是一个提前向好的征兆，这时候再加一点德明的三走这些动作，他的肚子就可以慢慢的消下来，有一个趋势。但是有一些人为什么一吃奇悦，就会感觉身体发虚，那个时候就说明一点，他还不适合减肥。他这个时候要用奇真给他补补身体，再考虑到下一步的动作。所以在临床上有很多人在问这个问题，问我也想让下面通，但是一通就没力，我说你还时间上早，这有个度的问题。具体可以说说方子，不是不给，就是说要根据各个人的情况，并没有统一的一个方子，吃了就怎么地。
刘敏：我是一直都胖，从小的时候大概青春期开始，但是我的脸、手，还有脚都不胖。身上胖就重点是胖在从腰部往下。这是什么原因呢？
虚峭医师：这种情况多数还是下焦不通，你胖在下面，下面就不通。这个时候三走，这个是作为一个主要的锻炼项目，你要去多抓。高抬腿，因为你一抬正好顶到肚子啊，还有你弯腰，摸地都是顶着肚子，这个时候你侧重点，就会把下焦打通为主。但是有一点你们锻炼跟我都会犯这个错误。有时候练的兴趣来了就使劲练，跟我昨天鞭了500下腿一样的。我鞭了今天之后发现一身都像开裂了一样的，但我知道是好事，但是裂的有点不舒服。有的时候我们一练高兴的就会过了，所以休息两天也正常。你们在练的过程中一定要有一个度，我们再看快手上有很多人，拼着命练三个小时，练着一身的汗。我告诉你，第二天一点劲都没有，第二天他又拼了命练瘦下来了吗？瘦下来了，但是肉就完全不一样。而且瘦肚子其实我也发现了，包括老师也给我们讲了，一开始整个肚子是绷硬的，按照哪里都是紧的，一瘦下来的时候，整个肚子是先变软，变软了之后，好像感觉还变大了，但是重量没啥变化。但是软了很多，这个时候就最关键的一点了，一开始软下来了，你这时候就一定要坚持下去，按照自己的运动量走，这个软就越来越慢慢的肚子就越来越变小。所以一开始会有一个硬变大，然后再变小，还是变软的一个过程。你会发现肚子里很软，各方面都很软，确实有大的紧变成小的紧，因为你皮肤开始紧凑了，而不是皮肤变软，我们是整个的腹腔变了。你发现你弯腰捡东西也好，转个身的干嘛，你都会发现很灵活了，那样的变了。一定会有这样一个过程。但是我在临床上也碰到的。

刘敏：还有一个问题，是您刚才说身体在恢复的过程中，会经历一个由胖到瘦的过程达标。像我这种情况，现在已经超重，我从生完孩子之后，现在有产后风，体重就是一直变轻，到我生孩子之前的状态，到现在为止没有胖过，那是说我身体机能太弱了。恢复的不好吗？
虚峭医师：你是有产后风的，产后风实际上也就是身体偏虚。所以我一般来说产后风的病人，一般来说是把她身体健康作为第一要义，等你产后风诸多症状都没有了，真正身体上了台阶了。你这个时候再来考虑减肥的效果，这个时候你在考虑，我是否应该再瘦一点。这个时候是你要分两步走，你不要一边我又想着身体好我，一边又想着减肥，一定要把握一个度，这个都很关键。但是你一边在身体好的过程中，实际上你也可以慢慢瘦下来，但是一定不要为了瘦，而忘记了前面身体好的因素，很多人关心后面去了。这个很重要。刚刚我也讲，不是说一开始都会胖，但是一般来说在瘦肚子的过程中，都会有一个变肚子绷硬，这里按上去痛，那里按上去痛，变成慢慢的肚子柔软很松。再慢慢的通过自己锻炼，皮肤更紧凑这样一个过程，实际上肚子就慢慢变小了。这里面还要关注一点，有大小便的变化。你不要还天天便秘，就是说你至少没锻炼，没找到方法，还有一个可能你身体实在太差。如果你大小便通畅了，吃喝拉撒睡都正常了，那时候我们再来考虑，健康减肥的问题。

刘敏:好的，谢谢您。
虚峭医师：把身体里的其他结打开，实际上也是对身体通畅的一个最关键的因素。主持人：我们看看还有没有小伙伴要再上来一个名额。
虚峭医师：其实我们健身的目的，并不是为了减肥，我们健身的目的是为了让整个身体健康，整个身体匀称，让整个气血全部通畅，让身体的皮肤更加光泽。这样的一个状态，你说怎么像肥胖？这样的一个状态就是人最理想的一个状态，这也是我们要追求的，而不是我今天的目标就是来追求减肥。不要我看着我今天来讲减肥，你们就是不停的怎么减肥，其实我们的目标是通过各种正确的方法，让人回到一个最正常的状态。我大概想表达是这个意思，所以我为什么叫大家不要刻意的定30斤、50斤，没有意义。而且我们这种状态你一直保持下去，也一直不会再肥胖。我说我太太她现在也没事，也会运动一下，以至少会保持这个状态，知道是改变自己不良的习惯，她就会一直这样下去。
主持人：是的，目标是远大的，但是步骤一定是坚定，而且是要坚持的。
虚峭医师：你比如说大家都减下来了。对不对？减下来之后你继续恢复到晚上熬夜，大吃海吃，天天吃一些不健康的东西，天天死往肚子里塞，晚上夜宵吃那么多，然后整个肠胃系统搞混乱。你又不锻炼，又不坚持德明健身，你还要胖起来，那就没啥意义了。对不对？我们到了一个名称的身材之后，做好保持工作基本的每天的灵活，每天很轻松的上班、下班、每天生活，那么自然而然就可以一直保持这个状态，一直走下去。
简单生活：我是九期新学员，我也是产后风。我的问题跟上一个刚才问题不一样。我是一直就卡在那回不去了，所以我很苦恼。一是体重回不去了，这都一年了，产后一年了。第二个就是我的肚子特别大，还像怀孕比如说4个月，5个月的那种状态。
虚峭医师：卡到那里回不去，这个卡在那里是算肥胖了，还是没胖，还是一直定在一个度上没动。
简单生活：如果说是比之前生孩子之前的肯定是胖了，生孩子之前就100斤，我个也不高了，也就一米五五。
虚峭医师：你感觉就像我生完孩子了，但是身材没回去。是不是这句话？
简单生活：各方面，因为我生过是二胎。我之前一胎的时候，生完了以后一年多下来肚子差不多就回去了。但是现在都一年了，肚子还没回去，像个气球一样。
虚峭医师：第二胎没回去。
简单生活：对。我肚子一般像女的，她肚子不都是小肚子那边大。

虚峭医师：肚脐眼上面。那一块是吧。
简单生活：穿衣服什么的，而且我骨架比较小，就像梨形，身材应该就是两头尖，小腿也不胖。
虚峭医师：吃喝拉都还正常。
简单生活：以前胃口不好。最近这段时间胃口很好了，但是我特别想吃，完了以后肚子就是不消化。就像有气一样的不消化，尤其是晚上。就得揉什么的，就是那种。大便也还行，每天早上有一次，也不拉肚子都可以，尤其是晚上吃完饭以后不消化，感觉里面卡死了一样。
虚峭医师：这个还说明一点，中焦脾胃功能还是差了一点，你不能有效的把这身体里的气往下推，推到肚脐眼以上就推不下去了，然后容易在这里涨堵的。
简单生活：我就感觉肚脐眼那一圈卡死了，就是那种感觉。
虚峭医师：你没法往下推了。一定要让他脾胃正常起来，能往下推，一直推到下面推出去。所以你可能啥意思，你大便是正常，但可能不是今天的大便，可能前天的大便。懂我意思？所以你侧重点锻炼的时候，还是在脾胃这一块得多锻炼一下。下面的下面推不出去，上面的实际上人家昨天的想下去，但是前天的顶在前面。身体好起来了，慢慢下面就畅通了。身体好起来，脾胃功能好了，精神好了，就有力量把它推出来了。锻炼的时候也要刻意的花点精力在上腹部。有的时候我们在开胯的多。但是上腹部中焦这一块有一个办法，比如说腰，拉高一点，拉长一点，拉完了扭扭，肚子马上就给挤下去了。知道吧？比如说你坐在这里站在这里，你把腰用力你、身体往上拔，腰往下面拉，一拉你的肚子不是拉成一根面条了。对不对？拉完了扭扭身，让它变直了，不要让它这个地方，有点像你好像把肚子收起来了，实际上是拉一下之后，肚子把它给勒长了。知道吧？一个气球在那里吹的鼓鼓的，两边一拉气球不是变成一根长这样了。对不对？一个圆球你往两边一拉，气球就变成长的，你在左扭扭，右扭扭，再往下推一推，那个肚子就慢慢开始往下走了，东西就往下小了。你看看就是一个气球，没事你再按一按，哪里有结，哪里有痛，揉揉的时候，边揉边颠一下，让气顺一下。

简单生活：我这个也属于腹胀。对吧？
虚峭医师：对。你这说的明显上腹部明显大，下腹部明显小，我们把它给扯大了，扯成一样的。再上面的气把它到下面来，不停的颠颠下来。

简单生活：我除了运动以外，我吃的上面有什么好方法吗？
虚峭医师：粘稠的东西不要吃，吃点清爽的东西，更顺气的东西，白萝卜这些东西多吃点。平时锻炼我也刚刚教了你，把腰拔长了，没事左转右转转，那个地方在揉按，在加入锻炼的时候，在教练多多指点，就这一块。有的时候你们要主动跟教练提出来，我有什么缺点，教练我是不是在某些方面怎么地，一般你说出来了，教练就知道。因为我们这里面你不说教练，就按照一般的正常的常规教法都教。但是如果你确实希望肚子再小一点，教练就再会给你一个小甜点啥的，再加点动作，这样效果就更好。
简单生活：好的，谢谢。

主持人：再见。

