            排毒瘦身淋巴按摩DIY         學員 黃鈴家
  參加社大已2個年頭，以前下班回家，晚上不是守著電視就是電腦，在老公的鼓勵下，報名了周福寶老師的課程，上了課才發現周老師真的是滿肚子的寶，雖然年近七十，聲大如宏鐘，筋骨比我們柔軟，既能下腰又能雙盤腿，真令人折服，老師為了疼惜我們這些弟子，恨不得把他會的十八般武藝通通搬出來教我們，讓我覺得最受用的即是他教我們的淋巴按摩。
  周老師先介紹人體十大淋巴分布的位置，有頸部、胸部、腹部、大腿內外兩側，鼠蹊部..，因為淋巴就以網眼狀的型態分部在人體周身，就像人體內的水溝，回收及運輸細胞產生的廢棄物，當淋巴堆滿廢棄物停滯不通就會產生毒素，人體就容易感冒，易有疲憊感，甚至在皮膚產生橘皮組織。哇，這不是太可怕了，因此老師教我們如何每天往這些淋巴揉啊按啊。    
  還有很實用的肥減療法-但是要先判斷自己是屬於血瘀型、痰滯型或水毒型的體質，老師很清楚的說出他們形成的原因以及會造成病症，教我們如何按摩穴道，甚至各類型的食譜都設計好的。還有如何消除腹部贅肉、消除宿便的按摩方法..一系列有系統的教學都在上課呈現。
  而周老師也會排定時間讓我們到郊外走走，不僅風景優美，還享受一些美食佳餚，之後就開始練功，同學們彼此切磋研究瘦身的方法不藏私，所以同學之間的情誼令人感動，班長幽默調皮的語氣常讓大家哈哈大笑，他也常寄一些健康的資訊給大家分享，鳳珠每次的小點心讓大家休息時能大快朵頤一番，而鐵虎的美妙歌聲讓大家一飽耳福，老師也會在課堂穿插一些冷笑話讓大家上起課分外輕鬆。
  現在上完課回家洗完澡，我就開始全身敲敲打打，眼部的穴道-攢竹、精明、絲竹空...按壓一下，希望能有一雙閃閃發亮的眼睛，肚子按摩一下不要變成小腹婆 ，敲敲膽經，按摩頭部…謝謝社大為我安排的課程，讓我的人生變得更積極健康。
