3月31日安疗直播内容part 2 
*主讲老师：李香丹医生
Q25:，有关放下恐惧,情绪对疗愈的重要性话题
A25:你刚才说的这个话题我其实自己是很有感觉的，因为我今天也是刚刚有接触一个癌症的患者，然后之后以后他是在这里也是跟我安疗了有挺长一段时间，她现在已经基本都好了，她是卵巢交界性囊肿，属于癌症的这种边缘，其实就是癌症。
然后之后在这个期间，我觉得她刚开始其实是有很多的恐惧的，然后在恐惧的过程当中，她就特别想要追求自己快点好，然后这个时候肯定各方面执行上都是非常严格的，但同时也导致她很疲惫，这个其实也会影响她的效果。
我见过很多癌症的人，其实反而是因为自己内心的恐惧呀害怕呀担心呀，导致他最终的疗愈效果不是很理想。所以我觉得很多时候我们其实是忽略了情绪的影响的重要性，它真的影响非常非常大，对一个人的健康来讲。甚至可以（影响）疗愈的程度，有的时候如果你做的也不是说那么的执行细节完善的话，真的是有影响的。
所以在这里我特别是想跟刚开始安聊的小伙伴说，你从早上计划法开始做，你能做多少你就做多少有。然后你把那些不该吃的东西戒掉，你就已经有很大的进步了，然后一点一点去做就可以，不要给自己太大的压力，就像强迫症一样，我一定要做到什么样。如果说没有说急切的病症一定要达到，你马上把所有的东西都接触的程度的话，我觉得这种逐步来的方式对你来讲是更友好的。
Q26:安疗一年了做了7轮高阶369，体重比之前重了4~5斤。
A26:我觉得像你这样的情况，其实就是典型的肾上腺疲劳引发的，而且我不太清楚你的补充剂吃的怎么样，对于你这种情况的话，我是不建议你长期这么做高阶;把它缓下来，然后可以适当的加入一些炖菜，然后加入一些熟食来减缓你的疗愈反应，然后加入适合你症状的食物。
如果你腹胀一直都比较严重的话，我建议你是吃多吃一些地瓜会比较好一些，然后加入重排，还有化排，然后多吃一些紫甘蓝、柠檬、芦笋这一类的东西会对你比较有好处，不要做的太猛，一定要结合着自己的肾上腺的程度，你像你排毒一分，你的肾上腺需要两分，但如果你的肾上腺连0.5分都达不到，那些毒素都淤积起来，岂不是就是看起来很胖吗？
通常这个肾结石它就是跟你的补水量有关系的，而且你要注意你的肾结石的位置，如果它卡的不是特别的特别蹩脚的这样的位置的话，不会堵塞你的输尿管，让你的肾脏有淤堵的话，问题都不大，随着你补水量增加了，它慢慢的会开始消散的，而且你可以额外的多喝一些石榴汁对你也是有好处的。
西芹汁、椰子水都很棒。对牛蒡也是解毒的，其实我们很多时候在安疗期间有大量的毒素在身体的时候，你是可以加入一些特定的食物来缓解你的身体的相关的症状，那么最佳的解毒的食物是什么？像芦荟、蒲公英都是很好的食物，还有牛蒡，这些都是可以帮助我们来解读的。
我觉得你加的这些食物都可以，主要是可能你做的膏剂来讲不太适合你现在肾上腺所处的阶段，他可能还是很疲劳，你像我典型的一个肾上腺疲劳的人非常严重，所以对于我来讲，我做369，我特别大的一个体验就是我的肚子每天都像怀孕了一样，什么时候开始改善的？
就说我开始大量的加入绿叶蔬菜之后，这个现象才开始改善，每天500毫升香菜汁，我当时好像喝了三四个月，这个时候我觉得我的服装改善的明显的好很多，然后之后这种渴望盐的感觉也没有了，然后很多的疲劳感，以前安疗之后疲劳感几乎已经是不太有了，但是相对来讲我觉得喝了香菜汁整个人是更轻盈的一个状态。
所以我觉得你是慢慢会变好的，如果想减缓的话减缓你的排毒速度，就像我之前的像我之前刚才说的那样去做就可以。
大多数焦虑的人都是因为电解质不足，然后有大量的毒素淤积导致的，所以加强电解质很重要，就是你要有大量的绿叶蔬菜，很多人绿叶蔬菜其实都不太够，当然让每个人都每天吃到两斤三斤的绿叶菜也不是很现实，但是你能吃多少，至少每天能保证400克也已经很不错了，至少你每天都在进步一点点，对不对？
而且你像咱们安疗的人当中得肾结石，这些小的结石还是好的比较快的，只要你补水到位的话，甚至在临床上也是这样，开一些小中药，回去多喝点水，一两个月自己就没有了，这样的也都还是挺常见的，你不知不觉已经分享了一个小时了，大家有没有什么其他的问题？
胆结胆结石的话肯定是要从你的肝脏入手，首先首先你要知道得胆结石的最大的原因就是因为你的肝脏已经完全停滞了，它太热了，毒性太高，然后导致这些多余的蛋白质和脂肪的垃圾密集在你的胆囊当中，最终形成了这些胆结石，所以这个是肝脏毒性很高的一个表现。
你就慢慢的从早上计划法开始过，然后28天净化法这些都会很有用的，多喝石榴汁，溶解石头，绿芽率是可以以榨汁的形式摄入的，
Q27:我想问一下我的胃：你好，我的胃为什么我的喉咙会很烫？胃里面探上来，嘴巴喉咙里很热很热，我吃了东西以后，喉咙里就像胡椒粉吃进去也一样喉咙里就很热，叫肝热还是胃热上来？很烫的感觉
A27:您瘦吗？您长得瘦吗？
学员:我瘦是挺瘦的。
老师:您平时补水量多少？
学员:补水量就刚买了椰子水,平时补的肯定不多，
老师:我觉得你把补水量上去就好。
学员:是不是肝的问题还是胃？
老师:肯定是肝脏的问题，最终的问题都是来源于肝脏，但是你的症状其实是因为身体大量脱水导致的，处理不了这些东西，对(身体）太虚了我想。
学员:芹菜能代替西芹吗？
老师:代替不了西芹，它有一种特殊的东西叫做钠醋盐，这个钠醋盐是非常神奇的，它在碰到病原体之后就可以瓦解病原体的表面的膜，这样的话就可以让我们身体的这些免疫细胞更快的去抓到这些病原体，而且它还能够补充我们的肾上腺，补充你的电解质，而且还提供一些特殊的维生素c这些都是非常重要的。
芹菜里面没有这些，西芹里面有，芹菜没有，不是这芹菜,芹菜里面没有的。是这样的，所以的话能够坚持喝西芹汁，还因为确切的来讲，西芹它不属于蔬菜，它其实是一种草药。对，好的，您可以慢慢丰富一下自己的细节，
学员:我这些都不懂。
老师:慢慢来,一天学一点不就懂了吗？哪有谁生下来什么都会的，但是跟着你学慢慢学好。
Q28: 小孩有口气，口臭问题
A28:小孩子口臭的话，他通常都是因为大量的蛋白质和油脂导致的，你把这些东西去除了给孩子做早上净化法，很快就好了，
Q29:减肥问题
A29:想减肥我我的视频号就有一期是讲减肥的，要不你看一下.
因为体重它主要的原因也是我们的肝脏引起的，肝脏的停滞会导致我们有肥胖，有高油脂高脂肪的饮食，高蛋白的饮食也会导致我们出现肥胖。
另外一个就是水肿也会导致我们出现肥胖。因此你可以先从早上净化法做起，之后把这些该吃的先不吃，你再看看你的体重怎么样。
如果你想更快的话，很多其实对于这些很多想快速减肥的人，如果你的身体素质还可以，你的肾上腺的功能也还不错，循环（369净化法中的）789是想减肥最快的，
但是我觉得这个方法有点极端，我通常也不太推荐，因为说实话在我接触的人当中，我还没有发现肾上腺好的人，包括我自己在内，现代人整体来讲，全社会都处在一个肾上腺功能不良的一个状态，肾上腺疲劳都是非常严重的，因此我建议能还是缓慢的来是比较好的。
Q30:老师，您是怎么安排一日三餐的？
A30:我自己的一日三餐，我自己一日三餐还挺简单的，早上柠檬水1000，西芹汁1000，然后早上重金属排毒果昔800~900，然后上午大概会吃500~600毫升的苹果酱，然后中午就是化学物排毒果昔，下午的话我现在会吃苹果或者是香蕉或者是黄瓜，类似于这样的蔬菜和水果，然后对上午我还会榨香菜汁喝，然后到晚上最近以来一般都是吃一些炖菜，吃比如说我一般都会用西红柿打底，然后加一些姜、蒜、圆葱、香菜，然后还有我喜欢的其他的菜，最近吃紫甘蓝吃的比较多，什么地瓜这些，偶尔也会吃一些生食。
因为最近以来我的排毒反应又重新出现了，特别是脖子收紧感比较难受，我觉得比较影响我的工作。所以最近我就减缓排毒的速度，一直都在吃无油盐的炖菜。
然后晚上再饿的话，我一般会吃苹果或者是香蕉，睡觉之前就是喝柠檬水，然后吃补充剂，就这样基本就结束了
Q31:早晨好多好多痰,怎么调理
A31:如果早上起床痰多的人，其实你是要注意自己的饮食当中有没有油脂的，15个月孩子入睡前会哭闹，通常这一类的孩子哭闹比较厉害的话，一般就是肚子不舒服或者是神经系统敏感的问题导致的。
所以不管是哪个原因，如果是吃母乳的话，妈妈就改善饮食，然后另外一个改善一下他的辅食的状态，把那些不该吃的东西去除掉，然后给他多增加一些绿色蔬菜，慢慢就会好的，尤其对于如果是腹部不舒服的孩子的话，给他适当的喝一些芦荟水还是挺有帮助的。
Q32:老师，这些安疗的方法有用在临床吗？
A32:我周围的人，有人觉得这个方法是不错的，但是他们都不认为这个东西可以用在临床，因为大多数临床医生他对营养学包括这些这种自然疗法，他们还是很陌生的，我觉得这个东西有待科普和加强,聊一下下。
Q33:实在喝不下那么多汁，如何保证热量？
A33:如果你一天吃不了那么多的东西，就像我前面给那些吃不下去东西的人分享的一样，就是你可以在下午和晚上加入适量的油脂来保证你的热量，这个是很重要的一件事情，但是一定要吃健康的油脂，然后适量，（油脂）适量是什么意思？把你的油脂的摄入量控制在5%以下是比较理想的，然后如果5%以下你也还是觉得热量不太够的话，你可以再稍微增加一下，在10%以内。
其实5%左右一般你的热量基本就差不多了，现在不太好喝，油脂，油脂就是我们日常吃的那些肉蛋，然后这些乳制品哪都是油脂，还有炒菜的油啊它们都算油脂，只不过油脂会分为健康的油脂和不健康的油脂，
大家原谅我在这吃东西，我有点饿了，芦荟（水的制作）你可以在公众号查一下做芦荟水的视频。
Q34:继续前面10岁小孩甲亢的问题
A34:我在前面有简单的分享过这个孩子10岁甲亢和肿大，我觉得你可以先从早上计划法开始先给他做起看看，因为我不太了解这个孩子具体情况，然后其他的话就得根据他的具体情况来给，然后你也可以查看一下我们蜂鸟健康的小鹅通(APP)上面其实有关于甲亢的内容，你学习和看一下，因为我不太清楚这个孩子安疗已经做到哪里了，化排一定要下午吃，中午或者是下午.
Q35:如何增肥问题
A35:你要增肥吗？
我觉得体重这个东西，因为我多次在这个视频当中也分享过体重，其实它就是一个外在的显现，它永远不能代表你身体的内在怎么了。我觉得我们更重要的是要把你身体的内在去调理好之后，你才能够最终在你的物质的外在的层面上把它更好的显现出来。因为其实很多东西它都是由内而外的，我们看不见的东西不代表它就不存在，对不对？所以先解决你内在真正有了问题之后，然后你再去解决这个体重的问题，我觉得是更合适的。
而且如果你增肥难的话，(体内）有大量的肾上腺素，是一个比较重要的原因，因此的话注意一下你的肾上腺小食、绿叶蔬菜都还是挺重要的，我不太清楚你的热量吃了多少是没有吃够，如果真的是热量不够的话，你还是尽量把热量要补充到在最低1500，1500是基准线。
Q36:有关舌裂问题
A36:舌裂的话最好确实是不要吃盐，进行无油盐饮食是比较好的，然后还要进行这种有熟食的无油盐饮食，你说起NMN修复基因断裂，我说实话并不是这个东西就能修复基因断裂，你每天吃的这些蔬菜水果修复基因断裂的效果要比这个NMN好多了。
Q37:神经性皮炎问题
A37:神经性皮炎我不太清楚，如果你的神经性皮炎改善不大的话，是不是和你平时比较劳累有压力有关系，我不太清楚会不会有这样的触发因素，但是我知道的通常和这个关系比较多；
如果这个也不是的话，还要看一下您的执行细节的绿叶蔬菜量，然后您使用了神经系统相关的补充剂，包括神经系统相关对症的食物用的怎么样？
重金属排毒果昔最好是在早上吃，然后肝脏排毒是指的拯救肝脏果昔你可以在中午吃。
跟你明确的说过，我们要知道我们的舌头（在）你吃东西的时候，就像我现在去吃这个瓜，我吃这个哈密瓜，你的舌头触碰到瓜的时候，你吃到的味道并不是在你的舌头这个部位形成的，是在你的大脑皮层形成的，在你的大脑皮层。
如果你的大脑皮层或者是你的神经元的附近有很多的重金属的话，如果在嗅觉的部位有的话，很多人他就会讨厌香菜或者讨厌绿叶菜，讨厌某种特定的食物，你重金属沉积的部位不同，你讨厌的食物也会不一样，所以很多人确实会有这个问题，但是你可以把绿叶蔬菜掺在你喜欢的东西里面，一点一点给它加进去，这样慢慢的你就会能够接受它。
Q38:老师，我发现很多素食主义者的脸是下垂的。
A38:素食的大多数脸都会下垂。
咱们群里这么多每天都在分享，大家都非常好。
Q39:我们成年女性每天该摄入多少热量，必须要达到2000吗
A39:成年人女性的热量不是最低要达到2000，它是跟你的体力活动强度有关系的。你的体力活动强度如果不是很大，就像我成天坐在办公室的话，1500~1600甚至1700可能就够了。
如果你有体力活动，比如说我今天要做家务，我得带孩子，我可能有工作我得走路，这样的话你是要达到2000的，
Q40:化排可以当晚餐吗？
A40:挂牌是可以当晚餐的.
Q41:我安疗比较长时间了，眼睛的改善怎么没多大变化.
A41:眼睛的问题没变化，我觉得挺正常的，因为颅神经炎这个不是那么快就可以好的，它需要时间，然后大量的抗氧化物对于快速的解决你这个问题会有帮助，早上和中午无油无盐，你可以加强一下你的细节，我不太清楚您说的补充是指哪方面的补充，可以多补点水往外排一排。
像你们平时如果有吃油比较多的人的话，你像橙汁柠檬水还是去油脂效果比较好的。
Q42:水果一吃多了，会有口腔溃疡
A42:水果吃多了，口腔溃疡其实是因为疗愈反应.
Q43;我的皮肤像橘子皮，可以疗愈吗
A43:皮肤像橘子皮，是因为皮下的毒素跟堵塞了你的毛囊和皮肤的下层导致的，慢慢的随着毒素排出去，其实也是可以改善的。
Q44:补充热量可以只吃香蕉吗。
A44:补充热量可以单吃香蕉
如果从排毒的角度上来讲，全生食当然是要比熟食好一些，但是不是所有的人都能够一下子接受全生食，还有也不是所有人都能够一下子接受全生食带来的排毒反应的。
所以我觉得在安疗的过程当中，每个人是需要特别的了解自己的身体。你其实在安疗的过程当中，就是在跟你的身体重新去做一个连接，可能你很多年都没有关注过你的身体是什么样子了：我的身体好不好，我有没有关注他哪里不舒服，他需要什么东西。可能大多数人在自己接触安疗的这些事，活的这么多年当中都没有去想过这个问题的。
因此我觉得如果我们有机会有幸遇到了安疗可以去做的话，我觉得最重要的是什么？你要学会跟你的身体交流沟通，知道他想要什么，然后根据你身体给出你的这些信号去安排你的安良的生活。
其实安聊的生活我觉得可以做得很广泛的，它不是说只是限定我一定要每天369，我觉得对于很多在日常生活你又要管孩子，然后又要上班，甚至要做很多其他家务的这种情况下，我觉得完全的天天369是很难有人可以做到的。
你怎么能把这个东西做得像你的一日三餐一样，让你能够更好的坚持下去，你才能够在当今的社会当中有更多的筹码去应对所有社会环境当中的变革，这些有毒的化合物病原体等等这些带来的威胁，对吗？
因为这些重金属是可以遗传的呀，它是从你的父母，你的祖祖辈辈一代一代会遗传到我们的身上，包括孩子的身上，
Q45:狐臭问题
A45:你好，李春红吗？狐臭的问题，其实安疗之后，狐臭开始变好的人还是挺多的，因为这种狐臭的问题就是腐烂的蛋白质导致的一些氨气，所以随着你身体的这些垃圾扫出去之后，慢慢都会好的。
Q46:单一饮食法可以吃蔬菜吗？
A46:单饮食疗法其实也是要吃蔬菜的，虽然他写的是可选项，但是所有的单饮食疗法我都会建议他把生菜加进去，因为现在人非常的缺菜，光吃土豆，有的人会烧心的，
好吧，我们今天的分享也做得比较久了，其实大部分时间都是在帮小伙伴们去解决可能在安疗生活当中遇到的一些问题。
我希望我今天的分享能够给大家起到一些帮助和信心，在安疗的路上更好的走下去。
因为对于刚刚接触安疗的人来讲，可能很多人他确实是觉得这个东西太难坚持了，因为跟我们过去的日常生活的反差太大，这个其实是可以理解的，但是你要想一下你进入到安疗的目的是什么？
如果你真的觉得我不想做了，其实你可以就直接退群了，我不了解这个东西我不看了就可以了，为什么你还要继续，其实你是有想改变自己的想法和意志的，因此实际上你只是在这个过程当中不要要求自己一下子就完成，然后另外给自己一些时间和信念去多了解这个东西。
很多人他都有这种行动力上的不足，但你为什么会有行动力上的不足？其实往往是因为你对细节不了解。假如你知道你今天要做的工作就123就结束了，你还会因为上班而闹心吗？如果你知道你的领导今天想要干什么，他需要的是什么，你还会因为上班闹心吗？
其实大多数人都不会，你因为你知道了解决问题的方法在哪里，所以做安疗也是一样的，你要知道你为什么会生这样的病，为什么会有这样的症状，然后你最终才会找到适合你的方法去最后解决你的问题，这不就是你来学习这个东西的目的嘛？无论这个东西它来自于当然我们很感恩这个是高灵带给我们的信息，但是同时它带给我们这些信息也是需要我们自己去学习的，也需要你去实践的，你也需要从中找到最适合你的方法。
我们今天再回答一下最后两个问题，就结束今天的分享，好吗？我来说一下好吗？
Q47:我来说，柠檬一天能要吃几个？
A47（老师）:柠檬一天，你想吃几个？我最多的一天吃过6个还是9个来着.
学员:那我水要配进去多少？
老师:通常你要喝柠檬水的话，就是一个柠檬的汁兑1000毫升的水就可以了，但是你也可以把柠檬单独榨汁喝的，那么酸能喝得下去很酸的话，你可以搭配一些其他水果，比如说橙子，比如说菠菜都可以，甚至你可以做那种专门带橙汁的这种小饮，有一些小饮专门是需要橙子汁的，反正单独喝柠檬汁的效果也是非常好的一一一纯电解质。
学员:对，它不会对它不会对肝经有伤害，倪海厦说：“柠檬喝多了会对经有伤害”，也不会吗？
老师:你喝足够的水就可以了，他指的有伤害，其实可能就是疗愈反应：这个毒素的释放对身体的一些影响。
学员:那就是说把汁榨出来，浓浓的喝进去都可以，
老师:你的补水量就要上去，取决于你的身体有多干净了。
学员:平时我是半个柠檬汁，500毫升的水，这样太少了，水太多了哦
老师:您误解我的意思了。
我的意思是正常的柠檬水你还是要去摄入的，每天你的柠檬水的摄入量最好是在3000ml左右，
学员5:柠檬水(每天要喝）这么多啊？
老师:3000ml:早上1000毫升，白天1000毫升，晚上1000毫升，如果喝不到这么多，你就早晚各减半，这样你也一天喝了2000毫升。
我指的是你可以在这个基础上，你额外还想吃点柠檬的话，你可以单独榨汁喝一些的，但是取决于什么？取决于你的身体怎么样，你要足够的了解你自己的身体，为什么我现在敢喝？是因为我没有那么大的反应，但是我老公连续榨了4个柠檬喝他胃疼了一晚上，为什么？因为他身体很脏的，然后你喝了这么高浓度的柠檬汁之后是有大量的毒素吸出来，但是你没有足够的水分把它们带出去的时候，这些毒素会持续的刺激你的神经的，这个是对你身体不好的一点。
这也是为什么我一直强调安疗可以做，你也可以做深度的，但是前提是大家一定要在了解自己的身体的情况下去做。
学员:我有一次是榨了5个6个，就这样浓浓的喝，就喝了两天就不敢喝了，我怕的,太浓了，反正没有反应，我喝进去没反应，
老师:那不还挺好的吗？
学员:可以持续这样吃，没有反应也可以吃这样喝吗？
老师:你说你单独榨柠檬汁没有反应是吧？
学员：对，我可以继续这样喝下去吗？
老师:我还是建议你先补足柠檬水之后，额外的量，你想喝你再往外加。
学员：这样加进去没事是吧？一直这样喝没关系。
老师：比如说你今天柠檬水我已经喝了2000~3000了，我想再喝柠檬汁，你可以再加1~2个，取决于你身体的情况。
学员:你说3000ml的水是要多少个柠檬？
老师：3000ml的水就是三个柠檬。
Q48:小朋友过早长体毛问题
A48:Ok好的，我们再看一下小朋友他是比较早长体毛10岁左右，如果小朋友有这样的问题的话，你要考虑到他身体的恶性雌激素可能是比较多的，这种恶性雌激素比较多的情况，我建议你给孩子可以多吃点地瓜，然后另外也是减少他这些垃圾食品的摄入，估计平时孩子是不是有吃很多的这种垃圾食品，油脂量或者是高油脂、高脂、高蛋白、高脂肪饮食，这些应该都慢慢去改善，才能够改善他的身体的状况。
Q49:如何去掉脸上的斑
A49:脸上的斑其实跟我们的肝脏的功能是绝对息息相关的，因为我早年就是因为生老大之后，我这边长了两大块蝴蝶斑，现在基本比较淡了，看不太出来，还是有一些痕迹。
我觉得这个祛斑最重要的一点就是要好好安疗，不是说我不太清楚你具体的执行细节，我觉得补水量绿叶蔬菜量这些都还是挺重要的，然后要好好睡觉。
Q50: 补了一年半的锌，检查还是缺锌
A50:如果你补了一年半的锌，然后你检查的时候锌的量还是不够的话，睡眠还是不够，不代表你补了，你身体就吸收了，大家好像一直都觉得我吃了我的身体就应该是都吸收的。
我经常碰见一些案例说我去检查b12，我的b12在血液当中含量非常高，这个恰恰意味着你的身体当中非常的匮乏。而且有一些元素，如果你的血液当中显示已经开始匮乏，证明你的身体更匮乏.
这样的时候它是什么原因？是因为你的肝脏停滞导致的。肝脏停滞了之后，你的身体肝脏本来就是一个大药库，但是他现在药库都被垃圾塞满了，这时哪有地方放药，所以这样的时候你还是要先排肝脏的这些毒素，然后让它对元素的利用率增高了之后才会有帮助，而且我建议你可以摄入一些谷胱甘肽来改善一下肝脏功能。
Q51:老师,他说我的消化系统不好，我在想：因为我的消化系统不好，所以那些营养素吸收不了的。
A51:对，我刚刚不解释：是因为我们的肝脏
学员：就是说可能是不是肠道的问题，因为我现在快两年的时间，每天早上喝了柠檬水，西芹汁果昔以后还是会有发水泻，
老师：对，但本质上还是肝脏的问题的，胃肠道的问题的本质也是肝脏问题，而且我不太清楚你其他细节做的怎么样，如果只是早上进化法的话可能还不够，而且你有腹泻的话，意味着你过去可能吃了很多的高蛋白、高脂肪的饮食，这个是有关系的，或者是你的身体当中的肾上腺素比较多。
学员：我做过三轮标准版的369，然后平常的话基本上一天两餐的，大部分时候是两餐生食一餐熟，熟食的这一餐有一点盐，现在还去不掉盐，油的话几乎很少，偶尔会有一点点，然后那些什么麸质蛋奶玉米这些都没有吃，然后也做过好多次自断食。
对那就做不了高阶369，如果吃生的连着吃两天，好像就觉得身体受不了，所以我就又把它调回来做标准版。
老师：我觉得你需要注意一下你的肾上腺的健康，
学员：还是会常常感觉到很累那种感觉。
老师：对，然后也许现有的这个阶段，你可以尝试做一些缓和的饮食的疗法，做一个自己定制版的28天净化，而不是非得要做这种369，保持一个比较轻松的心情去把它完成，而不是像作业一样，然后增加一下绿叶蔬菜的量，注意一下你的肾上腺小食，可以多吃点黄瓜，睡觉之前不要喝柠檬水，可以喝点黄瓜水的，
学员：好的好的，谢谢老师。
老师：没事，然后我觉得甘草、柠檬香蜂草对你也挺重要的，然后如果特别疲劳的时候，如果你特别疲劳的时候可以把人参加进去的。
好。小伙伴们我在回答3个问题，我就得下线了，
Q52:老师，我胃溃疡，菠菜汤里面的蒜姜黄没放可以吗？
A52:没有放蒜姜黄菠菜汤本来也不放姜黄，但是如果你想治疗胃溃疡的话，如果现在你的胃部比较敏感，我还是建议你做单一饮食疗法的
Q53：老师，肾上腺如何快速修复
A53:就是“无一”小伙伴,肾上腺是没有办法快速修复。
我说一个比较保守的，如果你的肾上腺功能还可以，你想修复它也得要将近两年的时间，还得是你的执行细节都正确的情况。
当然这也不是为了打击大家，而是想让大家意识到一个问题，就是我们身体的消耗是远超我们现在自己对身体的认知的，你认为你的身体现在好像看起来还不错，但是实际上在实际上你的身体可能早就已经是亏空状态了，负债赤字他可能已经亏空很久了，为什么还能好好运转？就是靠着你的肾精就是这一口仙气儿。
但是有的时候我们现在这口仙气儿也不好好留着,天天熬夜，不好，天天高高蛋白高脂肪饮食，最后这点仙气儿也没了，
Q54:感觉不到饿，可以不吃吗？
A54:感觉不到饿，也要吃,多补点水，促进毒素排出去，做柠檬香蜂草密集疗法，特别是喝点生姜水，睡前的柠檬水，如果你不做369是可以用黄瓜水的，
学员：晚上晚了还能喝柠檬水吗？
老师：可以喝，然后放点蜂蜜，然后美美的睡一觉。
非常感谢大家今天热情的提问，然后我也有很多的收获，希望以后还有这样的机会能跟大家做一个分享。
感谢大家，那么我今天的共修就到这里了。主持人是青鸟吗还是爱家？是爱家，不好意思了，他老进不去。
主持人：对，非常感谢香丹老师的解答，然后香丹老师后边是还有事儿是不是？没有一会就回家了。要睡觉，你现在还在办公室还没回家，对。好的，太谢谢香丹老师了，对，我想所有的案友们也一定在香单老师的解答的过程当中收获满满，我们的对是的一定是有很大的帮助的。
其实我是想香丹老师能不能把我们的这几个在咱们安聊里边的几个疗法，然后给大家介绍一下比较适合的，比如说咱们的早上净化法，然后还有我们的我觉得单一饮食这一块好像也是比较柔和的，是不是？
它是针对咱们肠胃这一块，肠胃这一块就比较弱的。
老师：我觉得现在对于我来讲，其实进化不用非得拘泥于一种形式，那么大多数新手他肯定是要从早上进化法开始做起，然后剔除掉那些不该吃的食物，这是第一步。
那么早上净化法你通常可以从500毫升的柠檬水，然后500毫升的西芹汁，然后500毫升的拯救肝脏果昔开始，然后逐步的把拯救肝脏果昔过渡到重金属排毒果昔，那么像年轻一点的人可以直接上重排，问题也不是很大。
早上净化法其实对于大多数人来讲就已经有很大的帮助了，然后你白天再喝1000毫升的柠檬水，除外早上净化法之后，等你后续不也又推出了28天净化法，然后包括甲状腺的疗愈，我觉得这些方法相对来讲都是比较有针对性的，28天净化法也是比较实用的。
因为后期推出来369之后，我觉得甲状腺疗法就有点黯然失色了，然后其实然后28天进化法，最好的一点是在哪？
它可以做定制版的，你可以做专属于你的这种28天净化法，虽然我们的28天净化法，它上面写的是全部的生是28天，当然如果你能做到这种28天净化法也最好，如果你做不到，它就不是28天净化法了，也不是，只要你这28天当中，你坚持了这种无油盐的饮食，你就已经成功了，你这28天就已经是成功的，然后这种无油盐的饮，这种28天净化方案，你可以加入一些熟食的状态，比如说蒸土豆、蒸地瓜、蒸南瓜、蒸豌豆，我来当我的主食可不可以？当然是ok没有问题的，我晚上吃了一些炖菜行不行？也行。
我现在热量不够，我吃不了那么多，我在28天计划法当中，下午加入了一些减少量的油脂健康的油脂，比如说一些坚果，组成了一小把的腰果，晚上我吃了一点芝麻酱行不行？当然也是可以的，这种都是可以为我们所用的28天净化法的定制版，因为每个人都是特别的，没有人可以遵照着同一种标准去出场，就像我们每个人生来都是不一样的，所以你的进化法可以做出这种专属于你的感觉，而不是没必要，我们一定要跟随着整体的标准去做。
那么像369是已经固定的，我们可以就按照它去做，但是在后续比如你在它的大脑的进化疗愈的书中也已经明确的说了，你做重金属排毒法的时候，它也是进阶的，一直从第一级到第七级，那么这种进阶的方法是什么呢？
早上柠檬水西芹汁重排之后，你上午可以吃一些蔬菜水果的组合，然后中午你可以吃化排或者是其他的这种果昔比如说拯救肝脏果昔当然也可以，然后下午你可以一直吃化排也行，然后或者是你中午吃化排之后，你下午吃一些蔬菜水果的组合，然后到晚上你再加入一些是生食或者是炖菜，它只不过根据整体的饮食的不同，有一个1~7级的不同，所以我觉得这种进化法你做到了，最后你会发现它就像你每天吃一日三餐一样，你可以每天有很多的组合，就像过去可能我们今天吃了炒菜，明天我想吃什么炖菜，后天我想吃个烤肉，可能就跟这种吃法是一样的，只不过是什么？
我们现在把它转换成了安疗的饮食的进化方法，让它更适合自己去做，我觉得对于大多数人来讲是更容易接受的，而不是他条条框框一定要如何，但是对于这种比较年轻的，你有常年的慢性病，我想追求快速度， ok没问题，你可以一直做369，只要你能承受得住这个反应，我觉得这些都没有什么问题。
最重要的是你在这个过程当中，你不要因为过度的追求结果，而导致肾上腺素分泌的太多，而影响你的疗愈效果就好。
如果是出现了这种情况，你还是像我说的一样，按照自己的节奏做一个属于你自己的定制版的进化法，或者然后就像我刚才说的，你定期做一个倾听，从早到晚喝汁，自己找一个时间对不对？
[bookmark: _GoBack]比如说我两周一次，然后三三个星期一次，或者是一个月一次，这些都是可以的，所以它其实是可以有很多的一个变化的。
反正我就是按照我的一些经验给大家做了一个这样的分享，我不太清楚大家有没有理解我说的这个点，
主持人：我是觉得香丹老师分享的这个点非常的重要。
对，我们每一个人去找到适合自己的方式和方法，其实有一些时候我觉得即便是我们可能身体有一些比如说血压高，然后血糖高等等这样子的一些现象，但是我们也要根据自己的节奏去调整，根据自己的状态去调整，对调整得然后适合自己，不要着急的一下子想要什么样子的一个结果，其实欲速往往是欲速则不达。
老师：对是这样的，而且我要特别提醒一下，对于像60岁以上的人，你如果想安疗，你要评估一下自己的状态的：如果你有常年吃药经历，然后常年这种慢性病，那么你做安疗就一定要小心循序渐进的来，不要太着急。如果相对来讲，你过去的身体都还挺不错的，还行，所以自己还是要对自己的身体情况有一个评估和认知的，这个是最重要的。
其次你要知道你的症状是什么，它对应的是安东尼说的哪个问题，你才能最终找到，那我对应我出现的这个问题用什么方法去解决，而不是硬照搬公式，硬套说我一定要369，我一定要告诫我一定要坚持循环，不是这样的，你很可能因为这种执拗，最后反而让自己收获一个不好的结果，所以我是不建议这种方式的，我觉得安疗它就是一种生活方式，不要把它变得像军训一样，那就没意思了。
主持人：对的是的，我也是感受到就是说是因为三次的这样子的一个共修，也是感受到有一些家人年龄比较大的家人，或者是有重症的这种家人，那么他在做安疗的过程当中直接就上369，或者是直接就上高阶的369，那么可能会对于患者或者是家人的身体，然后造成一个的这种排毒反应，那么这种排毒反应我个人是觉得也是因人而异，这样子，要看你的承受力。
所以我觉得循序渐进的这样子的一个过程，可能让我们更能够去接受它。
老师：是的，确实是这个样子的，掌握自己的节奏，了解自己是最重要的。
主持人：对是的。好，非常感谢香丹老师，那么所有的家人们其实香丹老师还有制作他的小视频，大家可以去搜一下香丹老师的小视频在里边，各种各样的知识，然后介绍的都非常的详细。然后如何去做，比如说针对高血压，然后一些血糖之类的这样子的知识对讲的都非常的详细，为什么会血糖高，然后是什么原因造成的，然后如何去安疗，所以大家都可以去关注一下。
然后如果有大家有问题，我们的香丹老师和**老师都在我们的大群里，大家可以在大群里边提问，也可以放在我们的共修的这一天来提问。
老师：可以的。不管怎么样，很高兴今天能和大家进行安疗的共修，希望未来有机会我们可以有更多的分享来将安疗传播出去，让更多的人受益。
主持人：对是的，我自己做安疗其实没有那么严格。但是在这个过程当中让我发现一点，原先我们不在意的这些西芹、大蒜、生姜，我还没想到他们都有那么神奇的一个作用，而且就是安疗的里边就是让我们更加的去了解了所有这些蔬菜的很多的功能和作用，而且按照安疗的这样子的一个方式去吃它的时候，效果真的是非常的赞，这个是我越来越对我们的蔬菜水果有一个更深的这样子的了解了。
老师：对，因为其实在这里我知道咱们也有很多修行的人在这，也有一些信教的人，实际上从我们灵性的角度上来讲，当你的身体越来越通透的时候，你是自己有感觉的。首先一个就是你冥想入定或者是禅定的时候，你会感觉你更容易，然后也会觉得更容易静下心来心无杂念，大脑也没有那么多的声音。
另外一个是什么？你会更容易接收到这种磁场的能量，来自宇宙的也好，我们周围的自然的磁场也好，你会感到你你会开始发觉到你身体的能量磁场点在哪，它在你的头顶部一直到你的脊柱，你自己是有感觉的，而且这种能量的涌进和磁场的感受，它都是相互交应，并且是一阵一阵的发生变化的。
当然以前我是没有这种感觉，但是最近以来我自己这样的感觉是比较明显的，但我是不做这种什么冥想之类的，我只是有时候会想坐在那里比较安静的时候，就会自己有那样的感受。因为以前有参加过一些线下的这种他们修行的分享，然后包括学习，我以前是没有他们老师们的那样的感觉，但是现在通过安疗的这种净化，感觉自己身体越来越洁净之后，我就能够感受到当时修行的老师们说的话是什么意思了。
所以我觉得对于修行的人来讲，安疗绝对是非常有益的。
主持人：对，是的，我记得安东尼疗法里边也是有冥想疗法的。
老师：是的，也有冥想的疗法，可以通过冥想的疗法抚慰我们的创伤，还可以帮助我们去减少重金属引发的问题，修复我们的灵魂等等，我觉得大家都可以把这些资源利用起来。
主持人：是的，好的，我们今天的分享就到这里，非常感谢香丹老师，也非常感谢所有提问的小伙伴们。
我看到刚才清瑶老师发了一张二维码，这个二维码是我的二维码，如果大家还没有进大群的话，可以扫我的码，然后加入到我们的大群里边，然后我们大家一起来学习，一起来在安疗的场域里边我们来成长。
老师：好的，谢谢大家，希望以后有机会还能跟大家一起学习，以后有机会再见。
主持人：是的是的，谢谢香丹老师，也真的非常的感恩香丹老师的分享，然后后期欢迎您经常来这里，好的，大家一起来共修。
老师：没问题，有空一定参加。好好，我这边就下线了，小伙伴们再见，我们以后有机会多交流。
