20200324小丸子医师答疑

整理:广东天使
汪汪：医师好，主持人好，我是九期间的，我想今天咨询一下，原来觉得我属于那种骨盆前倾比较厉害的那种，然后就说是放松,放松健身以后有可能才把前倾这个问题处理了，但是我照镜子自己看，当然肯定时间也不够，觉得前倾没有一点点变化，肚子还贼大现在，原来没觉得，也不知道是自己习惯了挺胸收腹造成的，还是怎么的，觉得肚子超大，照镜子的时候觉得骨盆前倾就越发严重了，如果这样子肚子不能够及时消下去的话，会不会骨盆前倾就会越来越严重，就有点担心这个问题，是不是还是稍微收腹一下，免得让发展的更严重了，就是有这个疑问？

小丸子医师：你的运动方法还是要注意一下，如果肚子越挺越大，确实可能是你骨盆也是往前倾的一个状态。如果不是这样的话，有可能难道你是最近体重增加了，所以肚子才显得向倾，如果不是这方面原因，一定是运动的方式方法出了问题。

汪汪：不是说4月份才开始正式有教练带吗？现在就跟着直播练一练，自己看看视频，当然群里头有时候也带，我也上过两次，好像我自己也发现忍不住用腰再往前顶，好像这样那个动作才能做到位一点，但是教练都说你这个动作腰往前这样子使劲不对。我不会弄，就有点担心，我是不是教练没正式到4月份开教之前，我还是收收腹，不让骨盆前倾更严重。

小丸子医师：是，没错。越严重肯定也不好纠正，但是也不是说你自己主观的去缩肚子，就能够改进骨盆前倾，对不对？这两个没有直接的关系，缩肚子的人不见得骨盆就不前倾。还有一个问题，有一个简单的方法，你可以试一下，比如你蹲着靠墙，整个背贴着墙，你慢慢的往上站起来，你看看你的后腰能不能完全都贴着墙，如果你这样子练习一段时间，可能骨盆前倾的问题就会慢慢改善，也就不会挺肚子了。你可以试一下，包括你现在就可以找个墙，蹲下来靠着他，整个后背贴着他，然后你再慢慢试着站起来，看看你站到哪一个程度的时候，起来到哪一步的时候，你的腰完全不能挨着墙了，你就慢慢练习这个动作，纠正你骨盆前倾的问题。

汪汪：蹲着没有办法腰在墙上，除非是脚后跟离地的，是吗？

小丸子医师：不，你就靠着墙蹲下来。

汪汪：往下溜。

小丸子医师：对，你就滑下去，整个后背贴着墙，是蹲着的状态，你慢慢试着站起来，让你的后腰都贴着墙，你才能保证你的骨盆没有往前跑。

汪汪：往下蹲的时候，脚后跟不能离地吗？

小丸子医师：脚后是挨着地的，跟脚后跟没关系。你主要一个问题，就是整个后背后腰都贴着墙，然后蹲下来的状态，然后你慢慢的起来。

汪汪：我是站在墙边，然后慢慢往下蹲，发现不能蹲下去，蹲下去我的背就离开墙了，或者脚后跟就起来了。

小丸子医师：你确实胯还是太紧了，所以你总是问我脚后跟的问题，其实问题不单单在脚后跟，而是在你的胯紧，所以你蹲下去就觉得脚后跟好像不能挨着地似的。所以你把前期公开的动作，比如说跨步走，你把侧面的跨，看看能不能抬得更高一点，你的胯才能慢慢的拉开一点。然后你再观察自己下蹲的情况下，什么时候脚后跟可以不翘起来，完完全全的挨着地，你可能才会有进步。

汪汪：我没有理解你说的这个动作，靠着墙边脚是挨着墙的。

小丸子医师：脚跟可以不挨墙角。

汪汪：我没有领会这个意思，离墙可以多远呢？

小丸子医师：以你的后背和后腰能贴着墙就行了，脚后跟你自己决定，你觉得难度太大，你可以离远一点，离得近肯定难度更大。

汪汪：行，谢谢，我先试试。

小丸子医师：对，这个不是收肚子能感觉改善的。

汪汪：我发现自己骨盆前倾，我以为是天生的，我就是这个体型，我就不知道是身体的问题。

小丸子医师：有一些人确实也是天生的，还有一些人可能就是日常生活习惯，特别习惯去挺腰挺胸，所以慢慢的骨盆也就被带的往前走了，这个是很多因素的。

汪汪：我先用这个办法，先过一阵再看。

小丸子医师：试试看，看能不能做到站起来的状态整个后腰还能贴着墙。

汪汪：谢谢医师。

简单生活：我是9期，我是一个产后风，我最近通过锻炼好很多。我在屋里每天早上6点起床跟上，然后7点跟上早操，一直到下午6点，我每天都是在不停的练。我自认为我的体力还是可以的，我找大千老师开药，他的评价是经络不通，气血淤滞。我理解不了，我找别人问了，他们说你的气血还可以，可能比较堵。然后我身体状况也是比之前好很多，我唯一的我不敢出门，我在家里像孙悟空一样的，但是出去就像林黛玉一样的，我对这个温差很敏感，也不敏感，其实我要不紧张的话，我觉得迎面出来的风还是不是冷的，但是我只要一出门我就紧张，我就寻思我这个障碍怎么什么回事？

小丸子医师：我明白你的意思，就是说自己感觉身体还挺好的，但是有时候怕一紧张或者一出门一阵风过来，又觉得自己好像又受不了这阵风，是这个意思吗？

简单生活：能受得了，它就是像有心理暗示一样的，就是忽然一阵风或者一出汗，无处闪躲的那种感觉，但是你说我要是没体力的话，我在家里一天练到晚，那我的体内也还可以的，对吧？然后老师还给我评价了一个叫郁气重，是不是说明我心理因素也是大的？

小丸子医师：心理因素跟身体它是互相影响的，当然前期刚开始的产后风肯定身体也不舒服，心里也过不去，也就觉得为什么会得这个病也，找不出原因，当然身心都出问题了。但现在你经过一段时间锻炼，像你说的一天从早可以锻炼到晚，体力基本上可以说是经得住考验的，但是出门怕心里还是有点害怕这个风，说实话虽然可能吹到身上是没什么太大的不舒服，但是你心里有点怕，说明你的身体还是不错的。

简单生活：我之前因为浑身一直出汗，出汗出去一吹风就难受了，到后来这汗慢慢的不出了，但是我害怕出去，就已经养成有点心理暗示那种感觉，出去回来本来也没有吹到风，也没有出了汗，但是回来还是觉得浑身难受，像躯体障碍一样的感觉。

小丸子医师：就是怕的状态没走，但是身体可能已经在恢复中了。这个只能让你自己通过健身再慢慢增强信心，才能改善你这种怕的心态，同时你出去的次数多了，你吹着风以后身体的反应越来越少了，不良反应少很多以后，你就不会有这种怕的心态了。还有一点，你也是刚加入九期，是吧？

简单生活：对。

小丸子医师：也才4月份才开班，现在才刚开始练，建议你还是把握好强度各方面，注意不要练过了。

简单生活：行，但是有时候把握不住那个度，我现在的还在恢复期，应该尽量的少出门吧？

小丸子医师：你说的没错，主要现在春天气温变化也是高高低低的很难把握，如果你对天气有点怕的话，在家运动也不是挺好的，但是出门也不怕，因为你现在出汗已经明显在减少了。

简单生活：对，我出汗几乎很少了，我要不做运动做厉害了，几乎很少出汗，我以前就是吃饭喝水睡觉什么的都出汗，可能跟吃药也有一方面的关系，之前也可能重一点。但是我想今年夏天三伏天不出去，我在家里养着我不出去。因为我这个跟她们是反，他们是怕冷，我是怕热，我夏天不好受，我反而冬天我穿的厚一点，我还出去逛逛的，我商场哪里我都出去走走。但是到春天夏天我就不敢出去了，因为你穿多了热，穿少了就感觉来一阵风就那种，来不及闪躲的那种。

小丸子医师：明白。就是说不管是怕冷的，还是怕热的，它终归来讲都是身体里面的气血不通畅，导致你的回流受阻，有堵的地方它就慢慢的生出热，所以你就会比较容易怕热的这种情况，但是也不是说完全不出门，天气好可以去公园里面走一走也是没有问题的，也不用说这么刻意的就把自己关在家里面，这样更影响自己的心情，这样下次想出门又出现害怕的这种情绪了。

简生活：我现在就已经有这种心理暗示了，我还没出门我就开始紧张了。

小丸子医师：放松一点，你都这么努力的锻炼了身体，身体肯定会更好的。

简单生活：好的，我就没有风的时候也得出去一下，不能老在家里。

小丸子医师：看心情吧，有时候太阳那么好，阳光明媚，肯定大家都想出来走一走，是不是？不要去压抑自己的生机和自己的本能，想出去就出去，没有关系的。而且出去也都当是考验自己的身体，看看自己最近锻炼的成果如何，说不定回来以后还觉得心情更好，觉得锻炼的效果也很好，更坚持锻炼，更好。

简单生活：行，我尽量试一下。

武侠：我也是产后风，然后我现在想咨询一个问题。我觉得手上起皮，然后有小疹子，小疹子就一片，然后起皮剥落，然后再生，然后再剥落，手一直都是新肉那种，包括现在脚上也是这样子的。我想问一下，像这样子的话应该怎么处理？一到春天和夏天是特别严重，冬天可能要好一点。

小丸子医师：这个我们先跟你说一下，它为什么会出现这种情况，再告诉你怎么处理。首先你都是出现在手足末端的起皮、脱皮、起疹子这些情况，就是气血在四肢末端回流受阻了，堵在四肢末端了，那里一下子血都堵在那边，然后一下子就把这些邪气顶出来了，就出现一个起疹子脱皮的情况，就不断的在顶，不断的在出这些疹子。所以处理方面还是要多活动开，让自己的气血整个全身的流动开，你才不会局限把气血都堵在四肢末端了。因为气血回流受阻了，全在四肢末端了，它在中心的回行血量各方面就会减少，就会出现其他的症状。当然它顶出来也是好事，也不是说坏事，它顶一层又脱一层，不断的想要通开，但是可能又差一点点力量，就需要你再把运动锻炼再抓紧一点。你可以试试看看爬个山，你会不会手就会觉得肿胀胀的，这个时候也可以验证你是不是手足末端的回流受阻了，如果真的是有出现运动后手脚出现肿胀的情况，那一定是这个因素，你可能增加你的爬山或者其他的运动方式来改善这个情况。

武侠：好的。还有因为我产后风时间有点长了，它可能应该也是气血不足，它有时候就特别燥干干燥燥的，如果涂一些润手霜的话，会觉得润手霜会让人不舒服。比如你去摸了水，包括热水也好，冷水也好，摸了以后关节会痛，有时候所就特别的干燥，就觉得出一些汗，摸一摸就觉得燥气和汗结合起来更难受那种，这种应该估计也是您说的那种气血回流不足的原因引起的吧？

小丸子医师：对，因为你的血液全堵在四肢末端了，中间手掌心这一片它可能还处于缺血的状态，这一块没有血的濡养的话，皮肤就会比较没那么光泽，没那么润滑，所以它就出现干燥的情况。

武侠：好的，谢谢你医师。

神奇的甜点：暖气刚停，晚上睡觉凉，晚上头会痛，除了锻炼有什么别的办法能缓解吗？

小丸子医师：可能就要用药了，因为你到晚上了以后，整个阳气往身体的内部走了，整个外表的卫气又不足，你肯定会出现手脚凉的情况，手脚一凉又影响你的睡眠。你如果不想锻炼的话，其他的方式就是给你吃一些补阳气的中药，或者最差的方法就是暖水袋这一累。说到用药的话，补阳气的药就很多了，像广州这边他们会比较偏温补的话，就会用一些鹿茸人参去去煲汤都可以。但是我个人认为这些都是治标不治本的，因为你已经出现不靠暖气你晚上就睡不好，甚至手脚凉，这种情况，你不通过锻炼这种解决根本的办法，其他的都是在做表面功夫。而且你可能吃了这些偏阳性偏温补的这些药进去，还可能出现上火的情况，可能当天一吃，第二天早上起来就会出现口腔溃疡这种问题，或者口苦这种问题。这都是因为你补进去的东西没有完全被身体消化吸收，反而又加重了你身体的淤堵的状态，所以你出现了一个虚不受补的情况。你自己要考虑一下，可以不锻炼，但是你也要接受吃了补药带来的其他问题，你可能又不断的因为口苦口腔溃疡，又要去吃另外一种药，就可能没有一个好的良性循环。

神奇的甜点：按摩穴位可以吗？

小丸子医师：其实你问的问题就是一个想偷懒的问题，怎么可以不动又要身体好，真的是异想天开。按摩穴位又是一个比较静止的治疗，你都不动起来，你想按摩哪些穴位呢？你这个真的是都没办法说了，你觉得按摩什么穴位合适，我是觉得没什么穴位按摩就可以让手脚不凉的，如果有这样的方法我也按了，我也不想运动，我也想每天懒洋洋的躺在那里，看着自己身体变好，可是现实没有那么简单，是不是？

小丸子医师：我刚才可能理解错这个朋友提的问题，她说说是手脚没问题，是头痛的问题。我们讲阳气它是从小肚子往上顶的，如果你出现头痛的话，尤其是天气凉的时候出现头痛的话，证明你身体里面能量它是顶不去了，相当于我们下面有一个喷泉，喷泉水往喷不上去了，上面自然就觉得不舒服。所以你的问题根源就是小肚子里面还是有瘀阻不通畅，所以能量顶不上去，所以你会在天凉的时候你就会觉得头痛。我看到你说也有锻炼的话，还是尽量从拉伸下焦，开下焦的这些动作要坚持做起来。如果手脚都没问题那最好了，这是补充神奇的甜点的提问。

美丽心情：我也是一名产后风患者，我想问一下吃药的方面，我吃药吃了有两个多月了，是老师的药，我吃完药以后，我主要问题几乎是全身各个关节怕凉，胃和腰是怕凉，关节是怕凉，而且还疼。但是也不是一直疼，就反反复复，有时候可能好几天都不疼，有时候一天疼两三次，今天上午觉得有点疼，然后中午午休了一会儿，起来就不疼了，然后到下午的时候又开始疼了。我想问的就这样，一直反反复复，这事到底是咋回事？

小丸子医师：时痛时不痛这些症状，找不着个规律感，

美丽心情：有时候阴天疼，有时候天特别晴它也疼。

小丸子医师：确实是没规律的，感觉随心所欲想痛就痛。因为它也不完全像是风湿关节病，不像天气变阴天，可能那些风湿的病人他们就出现关节痛。但是产后风其实跟风湿还是有区别的，这个是首先的，其次它痛和不痛，有时候也是看你身体的一个变化了。老师经常比喻，就是相当于身体里面这些邪气妖怪，有时候觉得你今天锻炼了欺负了他们，他们可能趁你睡觉的时候，他们也自己在锻炼，可能趁你醒了又出来闹你，你就感觉到疼了。其实就相当于这些邪气它也在往上顶，因为被你压着了，他现在有机会了，他也往上顶，有时候不疼的时候，他你自己的正气压住了，他们没有办法跳出来折磨你，所以是出现这种时痛时不痛的情况。你通过锻炼以后慢慢痛的时间，还有频率会越来越减少，但是初期可能就相当于你也在主动的去追击他们，也在主动的去来反抗你，所以出现这么频繁的一个变化，所以时痛时不痛，没有规律的。

美丽心情：我明白，我觉得还是因为身体不通畅的原因，身体就没有全部充满正气，邪气有时候把正气给压住了一样，是吧？

小丸子医师：对，他们就趁机又反过来欺负你就是这样，所以一定要把自己的正气练得更充足一些，让他们可能打击你的时候更少一些，才会改善。

美丽心情：我吃老师的药吃了两个多月以后，我的胃凉就是凉到什么情况，就是我晚上睡觉的时候，我在被窝胃凉得不行，我就觉得用手捂住它会好一些。吃了两个月以后，差不多胃有所改善了，每次里边都套个棉背心才敢出去，今天忘了，也没有说太大感觉，那两天就缓解了，这两天又有这个感觉了，中午午休的时候也是胃特别凉，就用手遮捂住它才感觉行。

小丸子医师：这些症状确实是在某一个阶段会发现反反复复，时好时坏，跟刚才你说的时痛时不痛一样，都是正气和邪气在互相抗衡中，你强我弱、你弱我强就是这样在对抗中，没有一个规律。可能你再坚持一段时间，因为产后风是一个非常漫长的治疗的病程，所以在这个过程中可能也是出现一些症状，时轻时重这样，你都得去接受它，但是回过头来突然某一天，发现自己好像很久没有出现胃凉这种情况，这就是疾病在向好的方向发展了。

美丽心情：我确实是觉得锻炼以后，把身体锻炼得热热的，身体就觉得特别舒服，都挺好，但是一停下来，时间长了，又觉得开始这儿不得劲，那也不舒服。

小丸子医师：对，其实这个也是身体在主动的监督我们，这也是在提醒我们要去锻炼，像我们现在在量子班也是，一天不锻炼就会觉得好像有点不舒服，逼着自己都要起来锻炼，有时候想偷懒也觉得不行，就更难受，还不如起来锻炼，就是这种感觉了。

美丽心情：明白，好，继续在锻炼。还有一个问题，最后一个问题，我发现吃老师药以后出汗特别黏，这是不是也是一种正常现象？我以前出汗没有感觉这么黏，就最近因为我好头疼，最近头上出汗也比较厉害，就是一吃热东西或者喝热水吃个饭，汗就顺着耳朵两边流下来了。我这两天还纳闷了，我说为什么这身上一直就耳朵从来没有这样过这么黏，然后一摸后边全是粘的，都是粘的，因为不是说产后风不让经常洗澡，我也不敢洗，但是我感觉是不是吃药的问题。

小丸子医师：这个头汗多，尤其是耳朵两边，这都跟中上焦的瘀滞不通畅有很大的关系，就跟你胃凉是有很密切关系的，所以你上焦的动作还是得多做。出汗那些所有的问题，包括头汗、半身汗、盗汗这些情况，我之前有一次讲过这个课程，你可以找出来听一听。包括汗黏，尤其是耳朵两侧，我暂时还没有特别多的一个感觉，如果它没有异味的话，你可以先观察一下，如果有异味的话，一般还是以肝胆经的不通畅为主。当然你说到以耳朵两侧更明显，确实是以肝胆经为主了，但是如果头汗多还是中上焦，肝胆也其实在中焦的位置，还是中上焦为主。

美丽心情：我其他地方也都有，一般都是后背出比较多，这个黏我就能理解，也觉得是正常，但是耳朵最近才发现，因为用手一摸它后边都是粘的特别粘。

小丸子医师：对，还是肝胆经问题。我看到简单生活，她说她以前也是清水汉，后来慢慢变黏了，应该是好转的现象，可能她曾经也经历过这些，应该是在好转中。

美丽心情：好的，我知道了，谢谢老师。

山东快乐：我有一个问题想问问老师，我最近一直在跟着德明主播在练，我也报了初级班了。原先我是有胆囊炎，现在我做双扩运动，我向右扩的时候，发现右边这个地方越疼？
小丸子医师：对，他就是拉到了你右侧胁肋部，拉到它表层的这些肌肉筋膜，所以出现一些疼痛，你不用担心，反而是好现象，说明你平时的运动锻炼都没有动到这些腰以及胁肋，也就是我们讲的胆囊区域。

山东快乐：左边不要紧，就是右边越往后边越疼，不要紧吗？

小丸子医师：不要紧，因为胆囊区域不在右边，当然跟左边没关系，所以你做双扩的时候出现这边痛，确实是跟你胆囊炎也有关系，当然也是跟你肝胆经不通畅有关系，因为我们双扩本来就是要拉到这些的。可以继续少量多次的做，不要一次性做太久，少量多次是没有问题的。

山东快乐：还有一个问题，就是我每次锻炼完了以后，我的小腹和后腰那个地方从来就没热过，他们都说做完了以后就是很热，但是我从来没热过。

小丸子医师：小腹和后腰你还是下焦没开，所以还是凉的状态，他们可能练得多了，后面的慢慢开了，也在释放一些玉器之类的，所以他们的后背都开始出现热的情况了。反正4月中才开班，现在才刚开始练，对吧？

山东快乐：我平时也是怪喜欢运动的，不过练了这个以后，我发觉这种感觉越来越明显了，练了以后他们都说很热，我就除了四肢热以外，我浑身摸都是冰凉的。

小丸子医师：对，你下交还是不通畅，也是像刚才说的理论一样，就是小肚子里面不通畅，这个火还点不着，喷泉也喷不上去，所以就出现这种情况了。

还得继续得好好练。

小丸子医师：对，加油。再坚持一段时间可能效果会更好，胆囊炎也会改善的。

山东快乐：老师会有针对这种情况的单独动作吗？

小丸子医师：他会有很多针对肝胆经的动作，你放心，我们都是十二经络都有动到的。

尽兴的大自然：我想问一下，我去年已经练了一年，上半年还有今年下半年好像没什么力气练，好像是气血不足了。

小丸子医师：你上半年练的强度很大吗？

尽兴的大自然：有空就练了，然后下半年感觉没什么力气了，这样气血不足了。

小丸子医师：你觉得累吗？

尽兴的大自然：我就觉得很乏力，早上起床洗衣服，然后又想去睡觉了，就感觉气血不足了。

小丸子医师：你多大年纪？

尽兴的大自然：38。感觉肚子凉，背又热，偏头痛也容易晕的感觉。

小丸子医师：听你讲话我都感觉懒洋洋的，确实是像没有什么精精气神的样子。你最初是什么原因加入健身的呢？

尽兴的大自然：就是感觉吃药也吃不下，就感觉好像要通过健身来改善一下。

小丸子医师：我想问的是你最初最想要改善的是什么症状才加入健身的呢？

尽兴的大自然：最初就觉得自己的肚子凉，然后月经也不正常，然后又背上也热，就想把它调理好，调通顺。

小丸子医师：如果你38岁这么早就出现这种情况的话，确实是身体不是特别好的那一种，而且刚才您也说上半年就是有空就练的意思，有空就练反过来的意思其实就是没空就不练，对不对？这个意思其实练的强度也不是说特别大的这一种，下半年连劲儿都没有的，练的话肯定身体不会改善太明显。至于你说这些肚子凉、月经不好，大多数女性不通过锻炼的话，它都会出现这种情况，也就是你们所说的宫寒之类的，你宫寒的话肯定也是下焦堵着不通畅了，所以你才出现这种情况，你能量都喷不上来，肯定没劲，你不动的话只会更差，而且你现在才38就已经这么严重的情况，48、58可能就更明显了。这不是通过别的方法能改善的，应该还是把锻炼要捡起来，重新做起来，少量多次的做，给自己定一个日程的课程表一样的，怎么锻炼，做什么动作，你都要给自己有一个合理的安排，而不是说有空有做，这样是比较对自己不负责任的。

尽兴的大自然：最近感觉腿有一点麻木了。

小丸子医师：都开始麻木了说明气血堵在那边，想过去又过不去，所以就出现这种麻木的状态了，如果你再放松自己，再放半年给自己假，那肯定更没劲了，那就不是气血不足了，可能更严重了。

尽兴的大自然：那吃东西这些方面是不是要加强营养。

小丸子医师：我们现在的人缺营养的并不多，缺乏锻炼的是更多的。你看看你是工作原因还是其他原因导致你怎么就没劲了，你怎么一点心思都没有锻炼的想法了？

尽兴的大自然：觉得没劲，都不想练了，一动起来就觉得累。

小丸子医师：一动起来就觉得累，你可以先练一些不是那么累的动作，你比如站起来做个三走四举，这个都很轻松的动作，也不用花很大力气，没有让你去举杠铃，我们到火箭班量子班都要举杠铃的，是不是？力量上的训练都还没有开始，你都已经开始没劲了，你要考虑一下自己到底是偏懒惰，还是真的是身体上的原因？如果是身体上的原因的话，你就要更提醒自己38岁就这样了，那以后怎么办？如果真的是觉得时间不够，自己又懒的话，我们就没办法了，你只能看着自己腿都麻了，你想想不动还能怎么办呢？我们去年的下半年各个地区不是还有很多线下活动吗？如果你真的觉得自己身体累的话，又不知道是什么原因，又不想动，你就应该参加线下活动，去跟自己组里的教练学员一起交流一下，看看自己是什么情况，而不是把自己又放了半年，放了半年你要再想重新捡起来，确实又需要勇气，又需要安排时间，是很费力气的。

尽兴的大自然：好好，谢谢。

小丸子医师：要坚持锻炼的，不要一放就放半年，这样太久了。

尽兴的大自然：的好。要练比较轻松一点的，不能练太费力的，是吧？

小丸子医师：这个要看你自己的体力了，你觉得累了，你就少做一组，比如一组你可以做安排5个动作，把一个平举每一次做5秒，一天做上5次。或者你可以早中晚各安排自己什么动作做几组，每一组可能也就3到5个，体力好了5到0个，这样去给自己排压，按照自己的体力来决定。但是完全不做，你会越来越没力气，就像你说的气血不足了，不止气血不足，气血也不通畅了，那就更没劲了。

尽兴的大自然：我明白了，谢谢老师。

小丸子医师：对，因为你还太年轻了，就这么严重的症状。一定要教训你了。

谢青：我想问一下，我最近疫情期间跟着练的比较多，然后我额头印堂和眉头上面可痒了，这是什么怎么回事？

小丸子医师：是眉心的位置是吧？

谢青：眉心往上面就是额头这个位置。

小丸子医师：你除了长痘还有没有其他的症状？

谢青：也没长痘，就是痒的，老想抠痒。

小丸子医师：你各方面精力觉得有没有上来？

谢青：我刚开始练三场觉得跟不上中，特别是中间那场就觉得有点累，所以后来就少了，最近上班以后刚开始还能跟着练一练，后来一忙不练了，这两天觉得可乏了。

小丸子医师：一旦停止了运动锻炼你气血它就动不起来了，也是比较安静的状态，你就会觉得腿开始觉得累了。至于额头痒了，你是练的那几天开始额头痒，还是现在不练了也额头痒练呢？

谢青：我记得以前刚开始练的时候也出现过这么一阵，但是后来就好了，我都忘了，后来练的也练得少，然后疫情期间开始又跟着练了以后，练的多了又出现这种情况了。

小丸子医师：额头痒可能有一个因素，因为又没说精力体力有明显的改善，如果精力体力都有改善的情况下，可能是阳气在往上调动，再顶出来一些不好的东西，这是好事。如果你精力体力都没有明显的改善，没有觉得精神很好的话，你都出现痒，不一定跟健身有关了。

谢青：我觉得是不是跟睡眠有关系，因为我睡眠一般5个多小时就好了，因为人家说要早睡早起，所以睡得比较早，10点多就上床了，一般11点睡觉，早晨5点钟五点就醒来以后，有的时候早上起来动动这动动那锻炼一会儿，到下午可能就没劲了，我估计是不是跟起的太早也有关系？

小丸子医师：起的太早的话应该不会引起额头上长痘，因为我们额头上还是以我们的膀胱经为主的，还有阳明经为主的。你刚才说起得太早，下午觉得累，你中午也要适当的增加一个午休时间，不然下午肯定会累，是吧？

谢青：对，我中午一般只要吃完饭马上就睡一会，也睡不着，休息一会儿，也一般要躺一个小时。

小丸子医师：你也不要一吃完就去躺下，吃完饭适当的要稍微走动个十几二十分钟，让你的胃能动起来，能帮你更快的消化，而不是一下躺下去，如果要是这样的话，你额头长痘跟你胃有关系。三餐饭以后我们建议都要稍微活动上十五到二十分钟左右，不要直接就坐在那里或者甚至就躺下去。很多病人他们得胃食管反流，都是因为吃完饭很快就去休息，导致胃反流了，出现一些反酸的其它症状了。

谢青：也可能，反正但是跟方面应该还是有关系的，因为我记得以前刚开始练了以后，也出现过这么一段额头上面痒，所以后来就好了，这次练的多了一点后又出现这个情况，我估计跟健身还是有点关系。

小丸子医师：我建议你一天跟不了那么多场，但是晚上八点这场肯定是能跟上的，晚上8点这场你在坚持做一段时间再看看，看看能不能翻出更多的问题来。

谢青：好的，谢谢你们。
