20190817公开课之德明有话说-颈椎病
整理：云南开心

主持人：开始今天我们精彩的节目。独特角度诠释健身理论，幽默语言评说健康道理，智慧头脑，思考生活百态，本真心灵体会人生滋味，身心如何把控，德明所见不同，身有千千痛，德明帮你通，心有万万结德明帮你解。欢迎大家来到德明公开课之，德明有话说节目时间，大千老师在这里帮你解答健身的困惑，让你明明白白的选择，清清楚楚的健身。
师：大家好，我是大千。很高兴在喜马拉雅平台与大家互动。
主持人：大家好，我是今晚的：水之源，事隔一周以后，我们也再次来到了德明有话说的时间。我们上期做了一期，咱们的就是德明健身的理论，包括我们的一些动作的特点，和能产生一些作用的机理，我们做了一一的剖析。很多咱们的小伙伴，还有一些朋友就会反馈说特别好，他们希望我们能再详细的去阐述，咱们德明健身可以去治疗，这些亚健康的问题以及一些慢性疾病，能不能给他们再详细的去剖析一下。那么我们也是应大家的要求，请出了我们的大千老师，再次带领我们的医师团队，还有我们的总教练春春一起，给大家做了一个大型的节目。那么就是给大家一个剖析常见的亚健康问题，一些以及一些慢性病，包括西医我们怎么去定义它，在治疗过程中存在的什么问题。以及咱们中医的角度去仔细的剖析它，现在怎么去看它，怎么去真正的改善它，把它给变好或者让它去消失。那么我们做了这样一系列的很多疾病，大家都会碰到后面。
今天我们讲的第一个病，也就是我们认为是现代人亚健康的最大杀手之一，颈椎病。颈椎病它存在了很多就是白领一族，包括我们的像做设计的，老师这种很多人，现在是呈现了高发的势态，包括年轻化的时代，所以也引起了大家的特别的关注。那今晚就请出我们的大千老师，我们的主讲嘉宾。还请岀惠晓春师姐，来给大家一起去深度的解析它，关于健身是如何去改善这些疾病的问题。咱们这一系列节目，今天第一次做，所以今天我们要正式一点。我先要介绍一下每个嘉宾。
首先我来介绍我们大家最亲爱的大千老师。大千老师，河北人是自幼喜爱传统文化，年轻时深研易学，遍及诸子百家，谙熟古中医典籍，而立之年在网络传播传统文化十余年，后于2016年创立德明健身，创办3年以来，惠及学员众多，广受好评，真正帮助很多人走出亚健康及疾病状态，引领大家开启高品质的全新生活。
师：大家好，可以听到吗？
主持人：可以听到，老师，今天你又隆重登场了。
师：对，又闪亮登场了。
主持人：好，我们再介绍第二位医师团队的嘉宾，義娃师姐。她毕业于广西中医药大学针灸，推拿本科。跟随大千老师学习气学中医6年，在大二时系跟随老师学习了《无余针法》，现在从事中医外治行业。
義娃：大家好。上大一的暑假还没开始上课，就已经看老师的书了。大一升大二的暑假，去跟去上海关跟老师学的针。现在就过来跟老师一起上下课。
主持人：我们的義娃师姐，我觉得你也真的是非常的幸运，从大一就跟随老师，接触到咱们的气学中医，学老师的针法真的非常棒，相信你也是在附近，肯定是小有名气的一个很棒的，外治的一个中医师。
师：義娃，咱针法为什么叫无余针法？
義娃：我觉得是因为很简单，也没有什么很直白，一针见血的那种感觉。无余是没有多余的意思，我感觉是这样。
师：这里面有个经典，你都不知道？
義娃：不知道。
师：你们谁知道为什么叫无余针法！
主持人：这个好高深，这只有跟老师亲自学，医师团队的人可能才知道吧。老师你要不待会儿，看看大家有没有答对。你就可以晚点告诉我们。好不好？
师：可以。
主持人：看看大家有没有猜对的，猜对了，说不定我们会给你送一个小礼物。我们来介绍我们第三位嘉宾，惠晓春师姐，她是我们的德明健身总教练，硕士研究生，我们德明二期的高材生。这两年多对德明健身她体悟的特别深刻，关于如何去治疗亚健康及一些慢性的疾病。所以这次她也来和我们一起探讨和分享给大家，怎么样通过健身改善身体，治疗我们的疾病。
惠晓春：大家好，我是春春，我本是工科女，因为喜爱中医，喜爱中国传统文化，结缘咱们德明健身，健身两年多来受益匪浅。我现在目前是咱们健身的是受益者，同时也是传播者。
主持人：我们的嘉宾都说到齐了，所以就开始今天我们精彩的节目。我们先要不義娃师姐，你先给我们介绍一下目前的颈椎病的一些情况。好吗？你可能遇到比较多。
義娃：因为我自己就是一个颈椎病病人，我可以先讲一下自己的经历吗？
主持人：可以给我们简单分享一下。
義娃：我以前小的时候，是不知道自己颈椎有问题的。发现的时候是大一，还是大二的时候，在医院上的见习课，然后老师带我们认穴位，就是说大椎在颈区的下方，就是低头一摸后颈最高点的地方。跟我一组的同学给我找大椎的时候，就跟我说我有两个大椎，就是已经错的有两个最高点，一个左，一个右了。已经不知道哪个是颈区了，那时候没有症状，就医院的老师给我推拿了，正骨了。但是也没有能正回去，到后来用脖子用的比较多的时候，开始有明显的症状。就是会容易落枕，或者是我明明没有落枕，但是也会有落枕的感觉，有时候练字两个小时起来脖子就不能动了。
我去找过广州比较有名的正骨大夫，他用的是美国整体枪，就那种突突枪，突完之后，当时是没有疼痛症状了。但是脖子会觉得很松，就是动一下就咔一下，想动一下就咔一下。后来就一直咔了几年，卡到了毕业。刚毕业的时候找了一份坐办公室的工作，就是在医生旁边录处方，坐的也不好，那个桌不是双人桌，是单人桌。坐的从腰到胸到脖子都是扭的，做了两三个月之后，基本上脖子就废了，后来就辞职。辞职之后是来现在的单位做外冶。那时候老师建议我们去做推拿，或者刮痧这一类，体力劳动去锻炼自己。我就找到了现在的工作是做刮痧，就没有用颈用的那么多，而且平时很注意拔颈，以前是会有不自主的脖子前伸的。现在就会把风府，风池往上面提起来，几个月之后，现在基本上就不咔了，也不痛了。还有一点比较重要的，我觉得就是放松。其实现在临床上也有很多颈椎病，就是反复治也治不好，只要他自己不注意姿势的话，我是觉得怎么治都很难治好的，就是你可能一个星期做一次治疗，然后做的时候他好像舒服一点，下个星期照样来光顾你那种感觉。现在西医的比较常用的分型的话，一个是颈型颈椎病，一个是神经根型，一个是脊髓型，一个是椎动脉型，一个是交感神经型，还有一个是食管压迫型。但是其实它的概念里面也有点长，但是有一个关键词就是受压，颈部的任何一个地方受压，都会有引发相应的一个症状，就是哪一块受压，它就影响哪一块的功能。然后不同分型的颈椎病，不同的功能区别，就是你受压的地方。神经根型就是颈脊神经受压，然后脊髓型的颈椎病，就是脊髓受压，诸如此类。
主持人：那他怎么治疗，你给我们讲讲他们怎么针对性的治疗，西医这块。
曦娃：药物治疗百度上有这个选项，但是我在医院实习的时候，基本上都是来看妇科的，西药好像是没有什么用运动治疗。运动治疗其实别家的一些运动疗法，像一些什么颈力对抗治疗，或者他们建议各种瑜伽。但是我觉得也不好，因为他很多时候是每天抽一点时间出来做这个运动，但是平时还是处于紧张的状态，所以我觉得效果不好。还有牵引治疗，手法推拿，针灸理疗这些温热，热敷，甚至严重一点的会都会手术。
主持人：但是我在网上百度一下就补充刚才你说的一个药物，百度上写的是可以选择性应用止痛剂证，镇静剂，维生素对症状缓解有一定的效果，所以其实没有本质的治疗作用。
曦娃：其实不仅是颈椎病，包括我现在遇到的有几个膝盖痛，还有肩鞘炎，他都是当时打了封闭针，它可以好一段时间，好完一段时间之后，症状会重新出来，而且比你打针之前更加严重。你如果这个时候去找西医复诊，他会建议你再打一针。所以你懂的，我就觉得是没有用的。而且被针打过的地方，它会比之前更加淤堵，不管是你按起来，还是扎起来，还是刮起来都是。
主持人：确实，它像牵引治疗也是很有限的，对一些人可能有效果，而且就算有效果，你也不能老把脖子，天天吊在那不做事了。所以这个也只能说特别严重的时候，去改善一下，但它不能根本帮你治好，只是稍微能够帮你改善一下而已。
曦娃：改善一下，包括小针刀都是当时松解黏连，但是我们业内经常说小针刀有依赖性，就是你当时松解了一下，过一段时间它又会黏回去，就是会有一个像依赖性一样的东西。
主持人：对，确实是。相比较来说，找咱们中医治疗，推拿，按摩这块。
曦娃：推拿，按摩起码它不会有那么大副作用，起码不是强压性的，但是还是需要你自己的配合。
主持人：因为西医对这些东西它只是看到了现象，它没法去解释为什么是这样。所以还得用我们中医的角度，去帮大家解析，它为什么会得这些病。对吧？请大干老师给我们讲讲清楚。
师：我听着。
主持人：你看刚才曦娃师姐，基本上把这个介绍的也差不多讲到了类型科，目前的治疗的手法，但是到底为什么会颈椎不好，这是怎么回事？西医它是解释不清的，咱们能从中医角度给她解释清楚。
师：这样吧，曦娃你干脆你就说，你觉得从中医角度颈椎病是怎么回事。
曦娃：我自己觉得一个原因，我们中医常说的外治，叫筋出槽骨错缝。就是你五关节错位之后，它的筋会出槽，会硬邦邦，有筋结，筋结又会关节两边拉力不平衡，又加骨的错位，形成一个恶性循环，很多是跟不良姿势有关系。比如长期的伏案工作，低头玩手机，还有翘二郎腿也是！你不仅仅是一些伤颈的动作，一些伤腰的动作，它也会造成一个连锁反应，就是上梁不正，下梁歪，下面歪了，它上面会跟着歪。还有一个就是气虚气郁，让你这个人的气团不充盈，不流畅，就不能从下而上，从内而外的承托跟扩开我们心胸，气团下它就会脖子往下掉。我觉得很多老人家自己驼背，还有缩脖子前伸，因为他老了，虚了，淤了。还有现在一些不健康的小孩子也会这样。我有个同事她生头胎的女孩子的时候身体比较差。生二胎的时候调了一下，她头胎的女孩子，就是身体不好的时候，生的那个女孩子，就是脖子前伸的，就是会给人一种很从小驼背的感觉。还有一个原因，我感觉是因为她紧张不放松，气团收紧的时候，它那个地方一紧张，不过血，它不过血的话，它会黏连筋缩缩，会有这种感觉。还有现在的人长期紧张就会这样。还有一个就是受凉，去外面吹空调，吹风的地方，没有保护好颈椎，很多人就会大椎发凉怕风。还有一些会长成富贵包。我觉得是这几个原因。
师：你总结还挺全面。你看我跟大家说一下，我语速放慢。其实曦娃说的，我在总结一点。她总结还是可以的。这个人哪它是一个骨架，骨架搭起来了，颈椎它在最上面，也就是这个骨架如果不正，它多多少少都会影响到颈椎。是不是？比如说你一个大桌子，或者是一个大凳子上面放个苹果，桌子，凳子你晃悠，如果它不平衡都会影响到桌子上的苹果。对吧？苹果就晃悠。对不对？咱脖子正好是说身体放在上边，上边顶着脑袋，就好像就是说叠罗汉一样。是吧？那么这个身形是吧，整个这个架，或者说叠罗汉的这三个人，五个人，最上面那个人，你可以说他是脖子和头。对吧？那么只要是这个架出现问题，它都会最后放到脖子和头，上面不稳晃来晃去的。对不对？时间长了是吧，它就会影响这种结构。刚才曦娃说了一点是吧，上梁不正，下梁歪，其实倒过来说，下梁不正，上梁歪。是不是？
主持人：对，很形象。
师：下边叠罗汉，如果说根基不稳，不管是从哪个角度晃悠架子，都会在颈椎和头是吧，产生明显晃动。所以说就一个身形的问题，我们身形不正，如果我们身行不正，驼背，塌腰，什么含胸，斜肩，反正身形不正，这不是直溜溜挺拔的，他们最后都会导致颈椎出问题。这可以理解吧？这就是咱们说的，为什么咱们德明健身讲究竖身形。在你小的时候你还表现不是很明显，但是会有表现。比如曦娃说，她跟着这个也不大的孩子，很多孩子颈椎都有问题了，现在开始。小眼镜啥的就往那一坐，坐姿，站姿，走姿，睡姿都不对，他这个架就不对。你知道吗？这架不对，不仅会影响到颈椎，身体的方方面面都会影响到。如果你上了岁数之后，一过30，你会发现颈椎明显出问题。也就是说咱说的，不仅是一个颈椎病的问题，是一个整个的身架的问题。这架不是价钱的价，是结构架构的架。所以说咱们讲究身姿太重要了，尤其是小孩发育的时候。是吧？青春期发育的时候是吧，是否能长得顺顺溜溜，像小树苗一样，要长得顺顺溜溜，一辈子好。要是长得歪七扭八的是吧，又接个大瘤子啥的叫小树苗，这个树苗其实就废了。你啥你学习再好，你啥你啥知道东西再多，你再听话有啥用，这树苗废了。对应到人上去，这个人就废了，你再努力他架出了问题，你迟早会受到说不良的侵害，这个以后甚至是无法弥补的。像长个一样，你啥十六岁没拔起来，你说你以后还有机会再长个吗？
主持人：对。其实对那种现在孩子特别重要，很多孩子现在才上小学，都开始有一点问题了。反正我身边能看到确实。
师：你看现在长得像天鹅颈，就是脖子长顺顺溜溜拔出来的，越来越少。你发现了吗？尤其那些小眼镜，你看脖子全都往前试探。
主持人：脖子有褶的，皱纹比较深了，他也是有问题。对吧？
师：这都没拔出来，他都缩这了，就像那乌龟似的说带褶。原先我这带摺，现在我都不带褶了。你看脖子是不是天鹅颈，后背大椎包是不是鼓个包，整个脖子是不是竖起来。这个非常重要，如果说你脖子不正，你这人基本就废了。我跟你说很难有旺盛的生命力，和所充沛的精力体力。大椎说啥诸阳之首，大椎就非常关键。是不是曦娃？
曦娃：是的。
师：那么身形不正，这个会导致我们的整个架不正，架不正带来气血不顺，五脏六腑不调，你就种下了祸根了。所以说我们关键是让大家数把架，把架子竖正。咱们有一套方法，可以帮大家就把架子竖正，你就光解决颈椎问题，不解决问题。你为啥西医整来整去不整了？除非他做手术给你换一个，他就发现整个手术没用。他为什么最后都推到中医按摩去了？
主持人：对，他们都会叫中医一起调了。
师：这种西医没法整了，除非给你换颈椎。是不是？

主持人：换椎间盘，有的人会换，确实有这种也有。
师：风险太大了是吧，很多人不可能说是轻易去换，很多人脖子都不会动了。这个非常严重，它现在是一个医学难题，颈椎病，而且颈椎病从爆发性的增长的趋势。搞推拿按摩，推拿颈椎，你觉得有用吗？我问你曦娃。
曦娃：其实只能当时松一点点，第二天就会紧回去。
师：我都跟你们说了，是整个架出了问题，这整个架驼背，塌胸，塌腰，大腹，胯这都出问题了。整个从上到下都出问题了之后，它会集中反映在颈椎上，就像啥演杂技叠罗汉。底下的一、二、三、四这几个人都出问题了，你说上边拿苹果，他拿动吗？它拿不动，你知道吗？你说赶紧的稳住苹果，要稳住，你说稳得住吗？
主持人：肯定不行。我还想问一下，我要是推拿会松一点，确实是松一点，就相当于在上面它堵地方，我给它揉揉，理一理通一点。但是如果它经常依靠去推，推久了会有什么副作用？
师：有。你没看电视演，颈椎推久了。曦娃你说。
曦娃：我这边接触推拿的不多，但是我知道正骨的更多，它会松，很容易再错回去。
师：这正骨我跟你说，这啥整个架不正，导致筋不正经，筋不正说啥。比如说后边的太阳经，前面的阳明经，两侧的少阳经，还有督脉，任脉这些筋，它拉着颈椎，就像下边有几个人拽着你一样，你说你光揉啥揉脖子，揉完了之后。你觉得会解决问题吗？它下边都拽着你，你想想。我跟你说，如果你不停的揉颈椎，有可能导致颈椎是吧，进一步错位。甚至压迫神经，你看按按突然不会动了。有这种情况。
主持人：相当于它有一点疲劳了，给它整疲劳了。
师：对，那一根筷子一样，你老举褶，你褶褶就折了。
主持人：对。会加重久了，它要反复依赖去做，会加重他的颈椎问题。
师：对，治标不治本，你要经常去按脖子是吧，没事就按脖子，我这个非常不建议，因为问题不出在脖子，出在下边，拽着你的那些东西。
主持人：对。如果他找的推拿这个师比较好，或者是正骨还算好。如果再找一个不是那么好，因为现在咱们这接触得很杂，再碰到一个不是那么正宗的，但是那个点再给你推一下。你会更加糟糕是吧？
师：对，给你整颈椎，给你整风池，风府这东西，尤其上岁数非常危险。
主持人：对，所以一定要特别慎重，真的是。
师：对，你一定要知道问题不出在脖子，而是出在下边。
曦娃：有的人说法不好，他手法硬的，它会让你有一种硬痛，让你更加紧张，其实你推完更加严重。
师：咱们说的啥用解剖来说，你想想，你肩膀那些肌肉都是死的，他那些肌肉都连着脖颈的肌肉。对吧？你肩膀不活起来，肌肉你不给它整活了，它都牵着你的脖子，你说你的脖子能活。是吧？
主持人：对，那就除了推拿，正骨我们都讲到了。像针灸也是一样的道理，对吧？没有本质的区别了。
师：也是一样，针灸如果说只灸脖子是不行的。咱们中医有上病下治，下病上治，外病内治，内病外治。它的基本的说的原理是什么？就是说人骨架是一张网罩着，里面是骨架，外面是筋架，在外面是皮架，肉架，一层层贴到这个人身上，成为一个人。它是成一个系统的，一个网状的，网状以某种原因出现，是某种倾向，整个这网歪了。你知道吗？它牵连的到脖子，导致颈椎出问题。比如这个网它，咱们就可以说是人咱们人体的12经脉，奇经八脉，和12经筋，还有皮部。内经里讲皮部这些东西，整体性失调，反应在脖子上，你一定要系统的综合性的知道。它这个偏就是说偏的倾向问题在哪，然后对症施治去调整。咱比如说很多人，他脖子他不是两边，这个啥一起难受，有的是单侧。对不对？你会发现他肩膀是不平衡的，比如一高一低，一厚一薄，一个功能好，一个功能差，有的一边缩，都有这种情况。它是由于所在经脉出现了问题，比如整个经脉都缩了，少阳经脉缩了，太阳经脉单侧缩，阳明经单侧缩。人是一个对称性的，一个双系统组成的，就一左一右。你们自己能感觉到，就是这不需要检测，你自己就能感觉到你哪边紧。是不是？曦娃你感觉你哪边紧，我感觉我左边紧一点。是吧？
曦娃：我会觉得左手没有，右手力气大，左关节没有右关节灵活。
师：很多人是吧，都左右不对称。你会感觉如果说你这个敏感的话，你会感觉你自己的身体从上到下，哪条经络有问题，就能感觉到。你抻抻拽拽，就知道那肌肉是紧的。它所在的经络出问题了，反应到脖子。春春好像也是颈椎不好是吧？
春春：我颈椎之前问题很严重，因为我之前是做设计工作的，也就是个科研工作者，然后坐办公室就是一坐一整天，那时候还常加班，一加班，可能下午就从2点，一直能做到晚上10点。
师：下午2点做到晚上10点。
春春：对，然后常常都是下午都不去吃饭，项目紧的时候，就属于加班时间很长，周六也要上班。那时候常常就坐一阵，脖子就僵硬，疼，自己酸困的都要用手去捏。以前就是一个习惯性的动作，就是手搁在脖子的位置去掐，因为确实很难受。

师：刚才咱们说，坐姿，站姿，各种姿势出问题之后，导致咱们颈椎病，颈椎不好，这个只是其中一个原因。刚才春春和曦娃她们都有自己的特点。比如说春春工作性原因，导致必须伏案工作，这就是工作劳损。你想想正常的一个人，他如果说长时间伏案是吧，对身体百害无一利。你看那啥，反正伏案的有几个颈椎好的，腰椎，颈椎都不好，各方面身体的指标都是亚健康。为什么咱们最近推站立式办公你把身体说站起来，你看电脑是吧，眼睛是平视，把电脑也加起来，这个能治疗你们绝大数疾病，避免导致工作原因导致颈椎，腰椎肘，肩的问题，舒展上肢。这样办公我觉得应该是一个未来的一个趋势。因为现在工作劳损，导致的身体亚健康太多。
主持人：是的，一定会是未来的趋势，我们走在了未来的前面。而且曦娃你看她说她很小，颈椎就不好，你多大，你知道你自己颈椎不好。
曦娃：当时18岁，现在24岁。
师：十八岁，现在24岁，你看看18岁一个青春浪漫的小姑娘，颈椎不好，你说跟谁说，谁相信呢？为什么？让我跟你们说，除了年轻的时候没有养成好的，不良的站姿，坐姿，还有学习的伏案，还有一个重要的原因，你们知道吗？刚才曦娃说。
曦娃：气虚气郁，还有紧张，还有受凉。
师：是不是，你18岁，你说你人生才刚刚开始，很多事情也没经历过。
主持人：我来补答一个。
师：你来水主播，我看你能不能猜中。
主持人：没有运动。
师：不是。
春春：胎里带的。
师：还是春春姐厉害是吧？基因缺陷，基因不调。咱们中医讲的先天生下来是吧，架子就不正，五脏六腑不调。这种人太多了，我跟你说现在越来越多，爆发性的增长，越来越多。
春春：现在真的是越来越多。
师：胎里病越来越多，这爸妈基因就不行，又不会啥，生产过程中不注意。这个叫怀孕的时候不注意，导致生下来的基因缺陷的太多。
曦娃：而且我师姐大的就是驼背伸脖子的，她会瘦很多，会容易生病，她会容易抑郁。我师姐每次离家远的时候，她小得很健康的，都是你爱来来，爱走走。大的会伤春悲秋就会哭几天，我觉得也跟这个有关系。
师：对，咱们以后来谈。关于基因病就是说那啥，现在父母身体不好的太多了，生了孩子也不会好到哪去。你们无来由的一些疾病，尤其年轻的时候你就往回倒父母，你到父母那儿，你就知道咋回事了。这以后咱们专门会给大家讲基因病。春春你感觉你有没有基因病？
春春：我的脾胃，还有肝郁基因里头带来的。从小伴着我，因为我现在就是想我健身后好了很多毛病，其实从小就有的毛病。不是说后来因为生孩子什么的，办公导致的。比如说腹胀，口腔溃疡，怕冷，这些包括情绪方面的，都是从小就有。
师：你这个发现很有意思，一个父母的缺点都让你继承了。对不对？
春春：对，我那时候就属于妈妈怀我的时候，因为没有男孩，家里头压力就特别大，特别想怀男孩的时候，相当于整个状态。我妈其实因为就是肝郁的问题走的，所以很明显。
师：跟你们说，当那啥基因啥，你身体很弱的时候，你继承的是你父母的缺点，而不是优点，你们觉得刺激不刺激。
主持人：老师我再我确认一下，我觉得这样说，我有点替父母打抱不平，他们再传给他们优点的同时，肯定也把缺点传给了我们。你刚才说什么，我们继承了父母的缺点，那我们不是也在继承了父母的优点。
师：我说了当你很弱的时候，他的缺点会不断的放大。
主持人：当我们很弱的时候，就我们出生以后，身体比较弱的时候，就会把他娘胎就带着基因的，这个问题就会把它放大。是这个意思是吧？
师：你的优点不能撑起来，那么剩下的不都是缺点了吗？对不对？这个很有意思，就你一弱的时候，缺点全部暴露出来。只有你真正能挣扎出来，变成强者的时候，你父母的优点就显露。
主持人：对，这个同意。
师：这很简单的道理。那么刚才曦娃还说了颈椎病，其实很多病都是这样。颈椎病，还是由于上了岁数之后，尤其三十岁以后，你们说肝郁气滞，风寒湿痛。是吧？类似的所有的内伤杂病，五脏六腑的内伤杂病，都会慢慢地反应到颈椎上，五脏六腑不好了，根子不行了。那么上面顶着一个颈椎和头，就会出问题。
师：这个同意吧！
春春：老师，我想问一下刚才老师说的叠罗汉的时候，我想到下身，因为脖子和脑袋是在最顶上的，下身的一些，比如说下焦的一些不绸，是不是到脖子这块，它有放大的一个的趋势，它可能把一些病症会显示化。
师：对，刚开始它能撑得撑得住，后来是五脏六腑越来越不调，越来越弱，它撑不住着脖子了。你知道吗？它不仅是五脏六腑的经脉去拽脖子，同时说下边一，二，三，下盘不稳之后，导致上边说拿着苹果呆不住了。这就是古人说的要(培元固本)。要是根本睡觉之后，你上面还顶着啥,啥顶不住。眼也花,耳也聋，牙齿也掉，鼻子又不闻香臭，人脑子也傻了。都是属于五脏六腑不通，衰弱，它气压不能支撑上边。
曦娃：这下面是本，上面是标是吧？
师：对，有一个根本的，一个话大家都知道是吧，经济基础决定上层建筑。对不对？五脏六腑尤其腑和通顺和坚固，这个是经济基础，脖子头上层建筑。你要想长成天鹅静，五官光彩照人，目朗眉清的，那么你必须重视，五脏六腑的培养和调达，有其外必，有其内。是不是？
主持人：对，我们见到颈椎有问题的，除了老年人就不谈了，因为他整个就气血虚了，年轻人三十岁左右，他都会腰椎也不好。包括整个脊柱可能还有问题，整体它都有问题也不好。
师：他的肾也不好，干也不好，肺也不好，心也不好。
主持人：所以他只要回去一看，他自己也说这个也不舒服，那也不舒服，其实都出来了。
师:都出来了啥，尤其一个由代偿到失常什么叫代偿？曦娃，你来解释一下代偿和失常。

曦娃：代偿就是你一块机器失灵了，你隔壁还有一块机器，帮你完成你原来的部分工作。失代偿就是连隔壁机器都没有了。
师：代偿你还忍着，还能做，一到失常之后你做不了了，马上就表现出失常不正常。
曦娃：就已经维持不了表面的那种正常。
师：对，人是在地球上是吧，它受重力影响。上边的它依靠下边，脖子头它依靠胸和腹，依靠腿，气血循环总是下边要不断地撑住上面。你胸一塌肚子就大。你知道吗？为啥胸，心肺，胃它不能顶住了，不能顶住胸，它都往下沉，就下垂了。整个带着是吧，五脏六腑是往下沉，沉到肚子，肚子不就大了。是不是？你看很多那啥，中年人慢慢的胸一塌肚子就大。
主持人：对。怎么办？得了颈椎病该怎么整？老师给大家一个招。让曦娃说，曦娃也是高徒了。
曦娃：颈椎病，我觉得一个你首先是不能好，你不能把你仅有的一点正气，营养，精气神给耗掉。在你有正气的前提下，你就适当的运动方式，你不能在损害它。我觉得有的运动方式是继续损害它的，无用运动，还是有害运动。还有一点就是要放松，不能紧张，放松松则通，松的话它脉道才能张开，你气血才能流动。还有一些适当的保暖，还有保持这个姿势的正位，不要上梁不正，下梁歪。如果是真的一时间有劳损，可以辅助一些像针灸，推拿，但是不要依赖，就千万不要依赖，就一定要在自己身上下功夫，大概就是这么多。
师：这春春，你现在练了三年健身，你觉得你颈椎问题怎么缓解没有？
春春：我早都把颈椎的问题忘了，应该就是已经很长时间，没有过这种颈椎难受的感觉，包括腰椎。我其实刚才说到了我颈椎出问题的时候，腰椎那时候是非常难受的，我那时候上班的时候，就是给腰的后面要垫一个热水袋，或者那种布娃娃之类的。如果不垫根本坐不下来，这个腰椎我那时候就是用热水袋比较多一点，就上班时候就会灌个热水袋，凉了就把它再换换，用坏了好几个热水袋。现在的话这两个问题对我来说没有任何感觉。
曦娃：老师我想问一下，我觉得腰后面垫东西是不好的。是吧？我感觉它会你的腰肌更加的没有力量，更加去依赖垫的枕，你的腰肌就会更加的无力，然后你的腰椎就会伤害的更加深，更加劳损。我是这样觉得的。
师：没错，你答对了。后边尽量不要垫。而且椅子它不有人体科学，符合人体力学，椅子凸出来，颈椎凸出来那种椅子，那个椅子一定要扔掉。这椅子一定要直背椅子，符合人体生理曲线的椅子，这种椅子最坏人了！还有鞋，你们发现了吗？凡是鞋把那啥把都足弓垫起来的，这种鞋都得扔掉，这东西要命。足弓因那地方是，当其无，有车之用也，那个东西可是非常重要的，你干嘛要垫起来。
主持人：老师你看我发这张图片，我觉得他就是一个错误的，网上说这是一个很好的坐姿去调整你的颈椎，包括腰椎。其实就是把他的通过一个椅子，把他所有的曲线都给它补充上了，那我觉得这个不好处。
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师：这个是完全错误的。就是现在由于人们不明白健康道理，还有整个生命它绽放的意义，让自然去适应人，就是人工创造的环境去适应人，而不是让人主动去适应环境，这导致人整个的生命力越弱，这适应环境能力越来越弱。这以后人都站不起来了，我跟你说。
曦娃：老师我有个问题，公屏也有人问，就是我们的颈椎，就正常跟不正常的颈椎，应该用什么枕头，因为现在很多什么记忆棉，还有一些什么决明子枕，还有一些省中医专门会有医生，给你量着你的尺寸给开枕头。我觉得是不是应该有一些淳朴自然的枕头。
师：这都等小题大做了。你人身体壮了之后什么枕头都行，刚才我跟你说了是吧，不要用人工的环境适应人，人越来越弱，你不断的去迁就这个人。你觉得对吗？你如果人变得强大了，你什么环境不能适应。
曦娃：如果那个人正在有颈椎病。
师：有颈椎病调，咱们有和非常有效系统的办法来调节。
曦娃：比如说高的好，还是矮的好，软的好，还是硬的好，棉花的。
师：我觉得里面塞那啥的塞稻壳的好。稻壳它透气，棉花它不透气，问题是。
曦娃：就是不要弹性的，是吧？
师：什么弹性不弹性，是硬的东西，一定要是硬的东西。比如说我这个床，我就垫了一层啥褥子，不会说三层，就四层褥子，这还柔软不得了，这个都特别不好。身体壮了，尽量睡硬的东西。
曦娃：公屏有一个人说不枕枕头的可以吗？
师：那个是随便。重点就是让自己变得强壮，适应环境，不是环境，适应你孱弱的身体。你们记住，像养孩子一样，不是你追着孩子，就问孩子你需要啥，而是你做好自己，让孩子跟着你学。就是身体要好，你身体好，百无禁忌，你吃雪糕，吃凉的，吃硬的，吃软的，吃酸的，啥都能吃。身体不好，啥都不能吃。
主持人：对，确实。老师我们回到颈椎，刚才曦娃师姐讲了很多了。对吧？一个是锻炼，还有一个保暖，还有一个姿势，各个方面其实我们都要去注意。但是有一个很重要的方面，就是刚才老师说我只要我好了，其实有的时候我就不注意，它也没这么严重。比如说我们把这个运动这块，对我们来说是一个占比非常大的一块。你运动的通过合理的运动，让我们的整个身体的气血活起来，慢慢的身体好起来。本来我们是不应该吃雪糕的，比如说咱们说对脾胃不好，但是我身体好了，可以吃。其实颈椎也是的，我如果身体好了，我颈椎就说看看手机，可能也没有这么糟糕。可能运动这一块对我们现代人的需求，我们越来越需要这块的话。我们德明健身能给到大家有什么特别不一样的地方吗？让要不要让春春师姐跟我们说一下，比如现在是做瑜伽，很多人推荐瑜伽去治疗颈椎，因为我之前练过瑜伽，他们有专门的肩预课，我的感受就是它的动作非常的简单，就是拉伸一下肩膀和颈椎左右旋转，或者通过肩膀的动，它腿部其实不怎么动，所以我不认为这个效果很好。所以要不我们说一下咱们健身，为什么可以对颈椎，甚至对别的都说效果很好。简单的给大家讲一下我们的特点，好吗？
师：可以，让春青总教练出来说话。
春春：咱们健身关于颈椎这一块，其实我刚才包括水之源说的，人身体好了的时候，发现即使可能有这种不好的环境，我们也一样能适应我。其实刚才在节目开始之前，我看了咱们会员分享的我与德明那一块，关于颈椎这一块的一些分享。我看到其中一个分享，他提到就是说他即使再有一年，写毕业论文的时候，可能当时也需要伏案很久，颈椎都没有再犯，因为练了咱们整个健身了以后，让他整体身体素质起来了。即使这个环境可能还需要这样一个比较啥的一个伏案的状态，他也没有再犯颈椎病。我就说一下咱们健身，它对其实咱们这个健身，它不是针对某一个问题的，大家练了的人都会发现这个现象，就说练了德明健身以后，它整体是一个水涨船高的一个状态，就是我们的整体身体的能量起来了，素质起来了。发现我们很多身上的小毛病都没了，不只是小毛病，很多比较严重的问题，也在改善或者消失。包括颈椎病，咱们学员里头他整体好了的状态，这是我搜颈椎病的时候出来的，相关的一些分享。所以大家可以看到，他对颈椎这病好了的同时，它很多的问题，包括之前说的一些胃口，刚才说到的腰椎，可能这些狭相对应的特别多的肩周，鼻炎很多的问题，它也随之都消失了。
那么就回到我们为什么会是这样一个效果？老师刚才说到了，我们整体的身形的问题，其实我们德明健身，它有最大调一个关键，健身的一个方向，它就是调我们的身形。这个是非常关键的一个与别的外在得很多的健身的不同之处，包括瑜伽，很多外在的一些健身房的一些练法，会最大不同的地方。我们调的是身形，整个是相当于把我们的五脏六腑调通，调顺，这样的话相当于我们整个状态都起来了，身形正了以后，那么我们的经脉也就畅通了，身体的能整个又进入一个良性循环的状态。这样的话身体它整体就开始走一个好的状态。像我们之前说到的德明的那些特点，它也都是来辅助这一条的。比如说我们把健身融入到生活中去，刚才曦娃师姐说到了，我们还有一些紧张因素，还有一个身心同健的问题。这个都是我刚才说的，经脉健身调身形的基础上，我们把它更加好的融入到，我们的生活中的其他的两个点，但是最重要的就是调身形。就是回到刚才我们说到的那些问题上。老师提到的身形是最关键的，当我们身形正了以后，那么颈椎的问题它是，相当于不药而愈的，不治而好的这样一个状态。基本上我就简单的一个介绍。
师：我一补充一句。这个正身形，不是表面的正身形，你看站姿，坐姿什么长，很多地方也讲说，包括瑜伽也讲，身形也好，跳舞蹈的身形也好。是吧？首先你要知道什么是正确的身形。第二，你要知道如果正确的身形是吧，关系到哪些东西。其实很重要的就是里面只有真正的通畅，五脏六腑，四肢百骸经络通畅，你才能做出最正确的身形。所以说咱们不仅仅是正身形，咱们正身形的同学，你必须把五脏六腑，经络是吧整通整顺。
春春：老师，调通脏腑，调通经脉是前期，身形是自然而然出来的。
师：对，就是一对因果，互相影响。如果你这个就叫那啥夹板式的罗锅，你给夹版背夹直了，你说这有用吗？它里边还是不通的。
主持人：对，要从里面去调通。
师：由里达外，由外达里是吧，里外配合是吧，最后达到五脏六腑通顺，经脉通畅，身形这个挺拔，你整个人精神面貌，完全焕然一新。
主持人：老师补充得完美。
师：你看看大家有没有问题，咱一个小时了。：对。时间到了，我们可以空个几分钟，给大家有疑问的我们稍微答一下。河北的平凡人问到，他的右肩比左肩高，是不是颈椎歪了的？春天师姐回了，说你这不是颈椎，是整体经脉不调，可能是左右经脉，它可能就有问题。
师：咱们还会说颈椎侧弯的问题，就是颈椎歪的问题。你调颈椎没有用。你知道吗？你要知道是谁给它拉弯的。
主持人：老师你说的是颈椎测弯，还是脊柱侧弯，都一样的。
师：对，都一样，脊柱侧弯。
主持人：我们一般讲脊柱侧弯。有一个人说了，八岁的孩子有富贵包，这种应该都是娘胎带的一种基因病了，天生的这一块就比较糟糕。对吧？
师：首先要问问他有没有啥重大疾病史，比如小孩发过烧或说拉肚子，这个得过脑炎，类似的所有的。尤其啥几岁内是否影响到了他的发育，如果这个没有，他八岁就是个包，肯定是胎里带的。
主持人：好，那个问题不多，我们回答完了。因为我觉得我们今天讲的还是蛮详细的，大家都可以去我们的节目中，回听去找到答案。还有一个刚才老师问了一个小问题，我没有回答，也没有看到大家回答。关于《无余针法》的事，老师要不要给大家解答一下。
师：这个可以。《无余针法》出自佛经的，无余涅槃这个概念。什么叫无余涅槃呢？涅槃寂静。涅槃佛教讲是这个人，达到的最高的境界进入涅槃之后，无余涅槃，这样更进一步，强调说涅磐的究竟。什么叫究竟？就是终极。要进到涅槃之后，就再也没有别的了，不受后有。这个当然是佛教的一些用语。咱们借用无余涅槃这个概念，来给针就起个名字叫无余针法。也就说就这么回事,这个没有啥其他在多余的概念。
主持人：老师我发现了，刚才我们还是有厉害的人物，飞龙师兄他猜对了，他讲的是涅磐。
师：飞龙今天晚睡着觉。
主持人：好，今天我们讲了颈椎。其实有人就开始问腰椎了，确实是颈椎，腰椎可以说不分家，颈椎有问题的人，他腰椎往往基本上都有问题，所以这个也是我们白领一族，特别受此困扰的一个问题。我们今天肯定没有时间讲了。但是我们可以得到下一次，给大家去讲腰椎也是我们大众特别关心的一个话题。人家怎么说的来，特别是男人腰好，那真的是你身体才好。所以我们要把我们的腰给养好，看怎么把腰养好，我们下一周来再请我们的大干老师，我们医师部的嘉宾，春春师姐跟我们一起来谈，关于腰椎的那些事，给大家详细解答。
师：还有我问一下曦娃，还有春春，你们有颈椎病。
春春：我已经说了，之前腰椎也很严重。
师：对。
曦娃：我的话我腰椎还好，但是我实习的一阵子，因为熬夜特别多，那段时间我来月经之前会腰痛。但是现在已经缓解很多了，改善很多了。我感觉跟虚有关系。咱们今天时间差不多了，我们留到下一次节目给大家讲的腰椎。德明健身以及传统中医理论，结合现代人生活特点，而创立的一种全新健身方式经络健身，通过锻炼来通畅经络，倡导生活即健身，实现真正的身心同建，从而快速全面地提高人体素质，让亚健康及疾病人群，重新获得健康。请问今天你德明健身了吗？
师：你今天健身，我问问你。
主持人：当然我每天坚持的可好了，又做了一点就是火箭般的动作，我不是先睹为快了，我就效果特别好。我现在就是我的肩开始酸，但是不是说酸到受不了。还有的腰胯臀这一块开始酸，我感觉特别棒。觉得终于来劲的感觉。好，下周再见，大家晚安。

