20210828腾讯会议 养护盆腔，告别妇科问题
整理：源寶
菠萝蜜：大家好，我们今天的课题是养护盆腔，告别妇科问题。作为半边天范冰冰的你是否也深受妇科问题的困扰？
痛经，阴道炎，子宫肌瘤、卵巢囊肿、盆腔炎、附件炎、宫颈癌等等，这些让人眼花缭乱而又避之不及的病症随时都会发生在我们的盆腔内。您和您的朋友有中招吗？
尤其是痛经，可能半数女性朋友都曾经或正在经历着。
这让人不堪忍受的痛苦。今天我们特意邀请到事无事医师为大家解决这方面的难题，有请事无事医师隆重出场。
事无事医师是临床医学专业毕业，从业二十余年，现在三甲医院工作对气学中医和西医都有着深刻的认识。
对妇产科常见病及多发病有着丰富的临床经验。
今天来到直播间的另一位嘉宾是德明一期学员娜娜。
娜娜在健身之前体质差、易感冒、痛经等诸多亚健康问题困扰着他。这时候这些症状都得到了很大改善。
尤其痛经，这个原以为会伴随着终身的问题，竟然好了一大半，惊讶之余更感叹中医经脉健身如此神奇。
因此，更加坚定在德明健身的路上，坚持不懈，持之以恒，期待收获更大的改变。
好，事无事医师？晚上好。我们今天的课题是养护盆腔，告别妇科问题，您能给我们讲讲常见的妇科问题都有哪些吗？
事无事医师：好，那么妇科是我的专业。妇科的一些器官都处于这个盆腔里面，主要的器官就是子宫、卵巢、输卵管。当然前面有膀胱，还有直肠这些肠管都集中在盆腔里面。
所以盆腔的问题，其实牵扯的比较多。
讲痛经我就想起我的经历。
我刚刚毕业的时候，那天值班来了一个急诊。三十多岁。她的主诉就是痛经。要求马上打一支止痛针。给一张床要休息。
态度有点嚣张。可能百分之九十她确实是痛经，但是我们作为医生，不能病人是痛经，就给她当痛经治，万一不是呢，我们有我们的常规，我说你这种情况至少要去验个尿，要排除你没怀孕。那万一是宫外孕的肚子痛呢，如果是宫外孕的肚子痛贻误了治疗时机有可能腹腔内出血会休克的。后来她从口袋里掏了一个钱包出来往桌子上一拍，马上给我打针，给我找张床，我去到某某某医院院长都要接待我的。
好说歹说也不去验尿。后来我说那就先给找张床，先睡一下吧，结果她就不依不饶了，去投诉去了。后来看见他好像没有一点痛苦的表情。那个时候我不理解啊，你现在提起这个话题，我就想起这个病例啊。
就说这个痛经啊，他在痛的时候。
可能真的是太痛苦了，确实是很难受，所以导致她来了以后，第一想立刻止痛，第二想舒服舒服的躺下来去休息。
这个痛经是一个常见病，也是一个多发病，而且有越来越明显的一个年轻化的趋势。
所以呢这个这个病本身还是比较多。
痛经，为什么这个痛，后面自己就缓解了，没有用药，痛经其实有好多种，有一些痛经痛起来会痛到全身冒冷汗，痛到全身无力，连说话的力气都没有，可能全身甚至会出现一些痉挛的抽搐。
所以如果是这种情况，她根本没有力气去发火。
这是一种，还有一种可能伴随有头痛、胃痛、恶心呕吐，在临床上伴随有痛经的这些症状也是有很多的。
我们先听听娜娜，娜娜是资深痛经患者是吧，娜娜是什么样的表现。
娜娜：我对痛经感情很深厚啊，哈哈。
刚开始来月经就痛经，但刚开始没那么痛，可以坚持，可以忍得住。
不是痛的不行的那种，前两三年每次会痛那么一两天吧，也就过去了，也就没事。当时会肚子痛，没有其他症状，可能伴随着会腰酸。就那么前两三年。
然后也没太在意，那几天该用凉水洗衣服，用凉水洗衣服，有的时候可能也洗澡，也没在意，也没注意过。
结果后来痛经就开始变厉害了。
高中的时候印象比较深刻，痛起来的时候也不是非常非常痛。
就是那种坠着胀的慢慢的疼，还有腰酸，就感觉腰杵的慌。
就感觉腰里面就像杵了两根棍子一样难受。感觉浑身有点想冒冷汗，但是也没冒出来那种感觉。
最厉害的时候一般情况就是第二天第三天。恶心难受，中间肯定会有一顿是不吃饭的，因为实在吃不下去，我就特别想吃老坛酸菜泡面来一口。
特别想吃点酸的辣的给刺激一下。但是平时我是不吃特别酸的或者辣的，因为辣的就嗓子痛就上火。所以平时几乎不吃辣。
那两天就不行了，就特别想吃，然后头也特别难受，晚上睡觉的时候，那两天睡不好觉的，一整晚上人就特别特别的不舒服。
我记得上厕所是弯着腰扶着墙走路过去，真的没力气。
上班的时候，同事还说你怎么来一次大姨妈，就感觉像坐月子一样。
然后那几天也不出门，因为实在没办法出门，一是没力气，二是来的量特别大。
上一节课英语，我是做老师，包括之前在上学的时候，一节课四十分钟，下课我一定要去上去一趟厕所。
要不然真的，来血量太大了。我现在想想那个时候应该就是每来一次月经，就感觉失血量过多。
没有力气走路，不知道是不是这个原因，肯定会有影响。
事无事医师：对，有一些月经量大的都会导致贫血的。
娜娜：当时我也找各种方法，去医院问医生，医生也没什么好方法，要么打止痛针。
要么就是医生统一告诉我一个口径，就是等生完孩子之后就不痛了。后来我想是要等着生孩子来缓解，这个有点遥远。因为当时还在上大学。包括毕业后的五六年吧，哎呀，反正就是每月一次，一年十二次，每次我就像过关一样。下辈子再也不做女人了，真的真的太痛苦了。
其实要说那个痛，它并不是非常痛，就是伴随着很多症状让你特别难受。还有一点也可能就是我体质差的一个表现。比如说夏天的时候别人要开空调我就感觉特别冷，我不但不开空调，还穿长袖的长裤。竟然还会在那两天感冒。
后也没出门，也没干嘛，就开始鼻塞流鼻涕啊，开始就是感冒的症状就来了。还有捂个热水袋，三十多度的温度大热天我还要再弄个暖水袋，放在肚子暖肚子，因为肚子是凉的，特别凉。
就是冷也不是热也不是，就是感觉到又冷又热，真的就是像冰火两重天。
一直伴随了我大概有十来年。这个痛经现在想起来还是记忆犹新。
去医院比如说像什么益母草颗粒呀，还有什么其他的中成药。也喝过几个月，一点效果都没有。后来也不喝了。
有一次遇到了一个中医，我真的疼的很厉害，就问他有没有什么急救的办法教我。
他说你就按你的手腕这个地方可以紧急止痛。果然就是很有效。不是说好了，就是当时立马我的疼痛减少大概百分之六七十，不是一下子全部不难受了。能减轻那么多，我已经非常高兴了，至少不是痛了。
事无事医师：你遇到的这个中医还挺神奇的啊。
娜娜：而且也没有告诉我为什么，我也没有想着去问为什么，反正就想着不要让我这么痛那么难受就好了，好了就行。
后来也就开始慢慢关注中医了，也在网上搜各种缓解痛经的方法。喝红糖水，浓很浓的红糖水。但是对我来说就没效，喝了照样疼照样难受。虽然说没用，我知道好，所以我就喝。后来每到那几天我闻到那个红糖水就想吐。
有的时候我就会喝点热热的白开水，热一点我也会感觉喝下去会舒服一点，网上去查各种食疗的，饮食的，能够让我缓解痛经的，我都去试。煮生姜红糖水加几颗红枣枸杞，这些都是温服的。
事无事医师：你喝了姜糖水会不会有效呢？
娜娜：单纯的红糖水对我来说没效，也喝不下去，然后我加几样东西，加点红枣呀、枸杞呀、桂圆呀。反正几个弄在一起，甜甜的也蛮好喝的。加点黄酒活血，喝完之后，这几天整体会好那么一点，综合上稍微好上个百分之二三十。我也很高兴，所以每次来就大早上先弄一碗喝喝。好百分之二三十，我也很开心了。
就没有那么痛了。
还有救急的这个，能解决当时的问题，能救急也特别好，我就当成宝。
菠萝蜜:那个按摩，按摩在什么位置呢？
娜娜：就是手腕这儿，当时那个医生也没告诉我位置，反正他说你按这儿就会好一点儿。然后我按了，它就缓解了。
菠萝蜜：那事无事医师，那您能给我们讲一讲按摩这个位置为什么能缓解吗？
事无事医师：道理就是人体的全息。我们人体的每一个部位对应我们身体的某一个位置。那么这个手腕就全息来讲对应我们的小腹和腰。
这种经络的影响刺激，就相当于我们的扎针按摩，都差不多道理。
扎针扎一个穴位，比如说胃疼，胃疼扎足三里，其实胃跟足三里离得很远。
扎足三里，胃痛止住了。按这儿为什么肚子痛小腹痛的痛经能缓解啊？其实就是活动到了这儿的经络。
经络就像你去踩龙尾巴之后，龙整个身子都会动。原理就是这样。
其实是帮他沟通了这个经络啊。
痛经本身它几种情况，它的根本原因啊，就我们的教科书里面写的，在这个时候。有一种物质就是前列腺素，痛经的人的这种物质分泌得特别多，那这种物质多了之后，它会导致子宫的强制性的收缩，子宫的肌细胞会强制性的收缩，所以会痛。
这是西医的理解。
但是为什么这部分痛经的人这种物质会增多，为什么会强制性收缩，人家别人不会强制收缩，而是正常的收缩。
这个他没搞明白。
就是痛经的根本原因，他没找到，他只是说痛经这部分人里面的这种物质是比较多的。
所以它是引起痛经的原因。那我们今天就从中医的角度来讲一下。
我还是先从西医这个角度分析一下子宫，经血要从子宫腔出，一定要经过宫颈口，然后才出来到阴道，然后排出来。其实有一部分人宫颈口是非常紧的。有一些人的宫颈口怀孕以后就会松弛，那这是一个正常状态。有的人怀孕之后一样是非常紧。
这是人跟人的差别。
那么这种宫口很紧的情况下，经血想要排出来，他宫口紧不能扩张，所以只能反射性的引起子宫更加强烈的收缩，这就是痛经一个机理。
为什么这个宫口很紧？
我们人体的一条经脉叫肝经。肝经走的比较深。宫口就是一个肝经所管辖的。
所以痛经的宫口很紧的人，一般来讲她的肝经是很紧的。
肝郁气滞的人比较容易出现痛经的症状，宫颈口会紧，所以到分娩的时候到足月，可能就很难诱发宫缩，甚至宫口不能顺利的扩张。顺产的机会就小了，所以这是一连串的影响。
那为什么会有这种人？其实也简单。就是两个原因，其实就是他的经脉整体淤滞了之后，组织是会缺血缺氧的，所以组织的韧性就变小，就不是很柔软，打个比方，小孩子的脸捏起来非常软非常有弹性，你再去摸有些人脸很紧，是很硬很紧的。子宫也是一样的，这个质地紧了之后。宫颈口也紧，子宫肌肌层也紧。这种情况下你收缩跟松软的时候收缩人体的感受是不一样的。
这是痛经。那为什么会引起组织上的变化？那西医就是说产生那个物质太多了，他不知道为什么产生这个物质多。事实上这个时候细胞确实发生改变了，为什么改变呢？
这个女性多见的是两个原因。一个是寒气，体内的寒气太重。
尤其聚在小腹的地方，因为寒主收引，所以寒气聚到这儿以后，其实这个组织的器官会确实不够松软了，不是一个很松弛放松的状态。另外一个女性的气血，气血比较弱，气血弱到不了难去的地方。所以这个地方本身缺气血。
简单理解就是缺血缺氧。所以这个组织不能保持气血充沛的一个状态。
还有一个就是女性情绪跟男的不一样，女的容易想不开，想的事情多。这种整体的多思多虑忧郁，或者遇到感情问题，生气忧伤种种这些负面的情绪会导致紧张，紧张之后，经脉其实都紧。总是处于一种紧张收缩的状态，不是一个放松的状态。这个地方如果总是处于紧张状态的时候，这个地方一定也会缺血缺氧。最后导致的结果就是这个地方生化物质上面的一个表现。比如说测到前列腺素增高了，那么时间再长会引起形体上就是组织器官上的变化。
这种痛经的严重之后，有一种病叫子宫腺肌症。
就是子宫肌层的一种异常增生，那个痛经是非常非常痛，非常顽固，很难缓解的。所以很多到最后只能把子宫切掉了。
娜娜这种痛属于原发性痛经，他应该是子宫没有发生改变，卵巢也没有长囊肿。他这种保守治疗都可以缓解。但是一旦发展到器质性的就是组织已经发生了改变之后是很难缓解的。所以导致这个的原因就是因为局部组织的缺血缺氧。那么局部组织缺血缺氧的根源是什么呢？就是我们的这个经脉不通畅。气血过不去，新鲜的气血过不去，陈旧的缺氧的状态导致异常状况发生，这才是根本的原因。
但是老实说，我们现在临床医生他认识不到。我为什么从一个纯种的西医来学中医？就是我也是困惑很多。
虽然我没有痛经这个问题，但是当到第十年的医生的时候，我的困惑真的是特别特别多。
大家都觉得当医生会很有成就感，我没有成就感。每天都是挫败。
病人今天来了，你开点药，过段时间他们又来了，问医生为什么还没好，就是反反复复的啊。所以这也是促使我最后去学中医的一个很重要的原因。
当然家人包括我自己的问题，直到我后来学了气学中医之后明白了，其实不难。我们身体哪里出现问题，其实都是所属的经络出现了淤堵，最后导致一系列的症状表现出来。我们怎么样去改善治疗，反着来。以前就听说过大家讲有来路必有去路，那时候就觉得神叨叨的，不懂的时候就觉得太玄乎了，现在觉得这句话非常有道理。
你这个病怎么来的？比如说现在的孩子初潮的时候，这个痛经就很多，为什么呀？
这个从娘胎里出来，妈妈怀她的时候，实际上这个影响也就是胎里病已经来了。
我前两天碰见一个怀孕十几二十周，拉肚子。一天拉五六回，去了内科看完了，开了些止泻药，还是不行。那医生也不放心，你还是去产科看看吧。
我就问你吃什么了。她说吃了根雪糕。我说那也好办，回去生姜红糖加花椒回去喝。很容易解决了。当然这个寒气就排出去了。那如果他不懂这个方法，他拖拖拖，可能也能，但是这个寒气就种下来，已经在小腹中根了，也就在我们的盆腔里面，拉肚子嘛，拉肚子长了会影响周围脏器。
其实日常生活当中很多观念。夏天肯定要吃冰，夏天热了肯定要开空调。跟我们要就温避寒，是相反的。好像我们已经是非主流了，我们这个想要改变大家的这种观点有点儿难。当然我们平时第一，自己清楚了，做到了。那么别人有问题的时候，简单就解决了。那慢慢的可能他们就会注意到，我现在吃不了冰凉的东西，确实我吹空调第二天就开始脚抽筋肚子痛了。
很多时候是这样，但是在医院里可能其他人不会这样认为，那就吃药吧。抑制宫缩的止泻的诸如此类的药。这不是解决问题的正确方法，现在的方法真的是要画一个大大的问号。
再回来讲痛经的原因。
吃东西也好，这个寒的环境太普遍了，所以也就种下了这个病根，这就是一个原因。还有一个现在生活压力大，生活学习工作，以前简单，现在就很复杂。
小孩子也是很可怜。每天背着个大大的书包，你看不到笑容，他也没有时间去运动。
所以说从小情绪就开始低落，想去玩也玩不了。那长大了压力又大。
所以情绪抑郁，所谓的现在肝郁气滞，尤其中国人容易想不开，十个人可能有九个都肝郁气滞，所以这也是一个很重要的原因。
还有一个就是现在整体劳动少了，运动也少，用于工作学习生活的时间太多了，没有时间去活动。我今天中午还看了一篇文章，就讲有个人有一些情绪方面的问题，他通过心理学的各种方法或者吃药，都解决不了。后来一个心理学的老师，让他无聊就跳舞。
他就发现自从开始跳舞之后，他就特别容易开心。这其实很契合我们的这个观点，就是人活动起来之后容易让经脉通畅，经脉通畅了之后，有足够的新鲜气血过去，这个人的抑郁状态就会大大改善，他就容易开心起来。他一开心身体会觉得舒服。以前那种不舒服啊，各种不适没有了。以前是无论通过什么方法都解决不掉的，他就通过一个动，活动就把这些问题解决掉了，就有这种例子。每个人遇到问题的时候会去寻求各种方法。我觉得人他要有这种觉知，就说我到底哪里出了问题，应该怎么样去寻找适合他的方法能解决这个问题。我觉得这个人基本上就可以了，人不能稀里糊涂的。没有一点儿自我的觉察觉知力。别人怎么说怎么做，医生说吃药这一辈子就吃药。如果一直这样子，我觉得就很失败。
菠萝蜜：娜娜，你刚才说自从得明健身以后痛经得到改善，除了痛经的问题得到改善了，还有其他的惊喜收获吗？
娜娜：应该是说整体的素质上来了之后，我痛经的症状慢慢的就得到缓解。
我是从一六年开始得明健身的，到现在基本上快有五年了。经过这五年以来，现在晚上能睡好觉了，不难受了，饭也能吃下去，而且饭吃的特别多。不到饭点就饿了，我感觉可能是流失的营养需要快速的补充起来。
事无事医师：这其实是身体的一种自我调整，身体发出信号就是你特别想吃，饿了。
那就多吃一点，这个就说明身体确实需要能量。因为其实来月经它是一个消耗的过程，它是一个气泄的过程。
那么你要把气血培补起来，那肯定靠吃。
娜娜：对，现在是每到那几天特别能吃，那两天的饭量基本上相当于平时的一点五倍到两倍了。
事无事医师：这其实就是一个良性循环了，可能以前吃的时候都没胃口，这就是已经身体它调顺了。
娜娜：在这几年里，一点一点胃口就好起来。原来的肚子坠痛现在完全没有了，一点都没有了。
事无事医师：对，这种坠痛，现在的人特别多，还有一个就是尿频便秘。现在年轻人特别普遍。
其实就是淤在那儿。整体就像凝固了一样，它不动，凝固之后它的压力会大。压力大会老是刺激膀胱，老要去尿尿，可是每次尿尿不多，并不是感染，而临床尿频就认为尿系感染就吃消炎药。
现在特别多小腹瘀滞的这种症状。我平常临床当中有一些看起来比较容易沟通的。我就会教他几个动作努力回家练一练。比如说我们的高抬腿，这个动作非常好。就动我们的胯，通过活动大腿根的大转子跟骨盆相接这个关节位，活动小腹。
这个动作对女性来讲很好，男性也一样，人体结构是一样的，男女都是非常好的一个动作。
说老实话，我刚开始锻炼的时候。我如果不做三走。其他的都做不了，身体非常僵硬。
所以我那个时候做完了之后就高抬腿。我觉得这个动作非常好。
我现在上班大部分时间是站着，很多人来了问为什么不坐。有一天有一个男的，他看我桌子上摆一个可以折叠的小桌板，鼠标什么的放上去用，把显示架高了。打印机加高。他说一直想这样子，太好了，他们做淘宝店的，老对着电脑，自己都觉得不舒服了。
所以觉得这个方法太好了，他学会了，也要站。人能站着就别坐，能坐着就别躺。在正常情况下啊，站的时候多动动腿，什么都不影响。要活胯了，就相当于整个腹股沟。把这个地方搞灵活了之后，这个上下气血的交通要塞，把它搞通顺了，搞宽大了，那么这个气血运行是好的。
讲起这个我就想起了现在很流行的一种叫什么骨盆修复。怎么修复？他会给你做很多检查，骨盆其实是两边拼在一起的。中间有一个耻骨联合。它是两块骨头，一个叫耻骨联合，中间有一个韧带，怀孕压迫就会稍微有点分离。其实这个分离是正常的。然后他认为你这个骨盆分离了，他就要帮它给缩紧，其实这就是个很糟糕的一个动作。生产分娩对产道的扩张其实对人没有坏处。可能生完之后屁股变大了。变宽了，不好看，所以现在审美观其实就有问题，人现在都就跟个纸板一样，瘦瘦小小的。还觉得身材好，其实这个不对，这个观念要改变，丰乳肥臀才是对的。这个是有道理的，就像树上结的果子，营养足够，它才能长大，营养不良就结很小很小的果子，人其实也一样。不是说一定五大三粗，起码这个人要架子够大，够丰满，这才是一个正常应该有的体型，所以现在有点畸形啊。
所以老强调这个部位，你这个地方要怎么弄，怎么办，让他回到什么位置。这是商家的炒作。为了赚钱嘛，结果就把大家带偏了。
菠萝蜜：医生，我还有个问题想问一下，娜娜通过健身让自己的亚健康状态得到了很大改善。我们今天的课题也是养护盆腔，告别妇科问题。
这样的难题，通过得明健身就可以解决，得明健身为什么如此神奇？你能跟我们讲一下吗？
事无事医师：盆腔妇科有很多问题的，非常常见的比如痛经，阴道炎，宫颈癌，癌前病变非常多，还有卵巢囊肿。
这四大问题基本上就是妇科的主要问题。这些全部集中在女性的盆腔。整体不好了，表现在局部，表现的形式可能有些不一样。这是经脉不可能淤堵的一模一样。所以它的表现形式有不同。
但是现在的妇科问题，第一很多。第二年轻化。
第三因为现在科技手段很发达。比如临床现在做个微创手术，肚子上几乎看不到伤口。当然事实上里面的伤口其实是有的，表面上看不到，他认为这个是微创，做了就跟没做一样，甚至把它忘了。
隔不了多少年，比如卵巢囊肿或者是肌瘤又复发了，才想起以前还有过这关系。
就是说现在科技帮你解决的问题其实是浅表的问题，深层次的问题，根本的原因没有去解决。要靠什么解决呢？靠改善整体盆腔的供血的状况，要改善盆腔的血供，营养，才能改善盆腔这个器官的健康状态，如果气血不足，肯定是处于一个亚健康或者是病态。通过普通吃西药比如抑制子宫内膜增生的药啊之类的，或者是手术，只能是治标不治本。
我们怎么样去改善盆腔的血供？刚才教了大家一个八面抬腿，这个其实就是最简单的，就是通过我们自己的主动运动腿。胳膊，就像杠杆一样，就不停的去动它，动它产生的这种力量的传导，然后改善盆腔的经络的通畅。
然后改善气血的循环，达到盆腔气血充沛。
这个很健康的一种状态。我们得明健身简单高效。
动作谁都能做。一学就会。那么高效是指的什么呢？就是说我们这种运动有别于其他。
我那天看朋友圈。那人有一个症状，他坚持跑步很多年，但是这个症状一直都没有缓解。
你运动的目的是什么？很多人目的让身体好，运动会让身体好，但是很多人并没有达到这个目的。
但是我们不一样，到目前为止，得明健身一六年开始到现在都快五年了。那我们这些学员可真的是收益的特别多。改天换地可以这么说，我自己就是收益者。
我经常就喜欢说这句话，我说有个方法如果你一直坚持它。第一，你精气神没改变。第二，你的身体老毛病没少，那说明这个方法是有问题的。
但是我们这个方法。你那个方法事倍功半，我们这个方法事半功倍。我们也是用了那么多的时间，但是我们解决掉很多问题。身体好了。
所以我们必须要有意识的，用一定的时间去运动。得明健身教给我们，比如站立式办公，站着的时候就比坐着的时候经脉通畅。
我站的时候还可以摇摇胯，这又是一个运动，我就让身体保持去动，而不是一直处于一种静止状态。
所以这个其实我们德明健身方方面面都照顾到了。第一，针对各条经脉的拉伸运动。第二随时可以运动。

菠萝蜜：有一个小伙伴说二胎后子宫脱垂，盆腔积液通过锻炼都得到改善了，太神奇了，这效果刚才我们医师也说了，八面抬，那么除了做八面台，还有其他什么健身大招吗？能给我们做一下，让更多的小伙伴们能够早日摆脱这种痛经的折磨？
娜娜：我们的医师讲的八面抬腿。就是往八个方向，往不同的方向也不一定是八个随便了往前呀，往两边呀啊侧前方呀，往后啊，你去抬。
但是怎么抬，这个是有方法和技巧的啊。
我们想象一下拔萝卜，我们的胯就像一个大萝卜一样，深深的扎根在我们的腹部啊，我们的小腹我们的腰腹里面。
我们要想把那个大萝卜从地里拔出来，你要说直直的往上拔确实是比较费劲儿的。
有经验的会把这个萝卜先晃一晃，往左边掰一掰，右边掰一掰，往前面掰一掰，往后面掰一掰，就是各个方向去摇一摇掰一掰晃一晃，然后再往外拔，就很容易了。
那我们这个胯，要是硬硬的直接把它从我们的腰腹里面去拔出来，那是不现实的啊。除非你用那个外力。那很有可能会造成外伤，那么我们刚开始可以定位好我们的胯，就是我们的骨盆，你双手掐腰，腰的下面，这儿能摸到骨头的地方，这就是我们的骨盆。
就是我们的胯，比如说左边的胯，我们往前掰一掰，这个抬呢我们抬的不是腿，我们抬的是我们的胯啊，就是这块儿骨头，这个胯根，然后发力往前这样掰一掰。再往侧面掰一掰，还可以往斜前方掰一掰，虽然看着这个的幅度并不大。但是重点是我们的胯在动，也就是萝卜这个根啊，萝卜在扎根的这个地方。你可以再晃他的根，慢慢的你看好像没有很大的幅度，但是在一点一点的晃动，一点一点的从我们的腰腹里面开始给它掰出来。
就是这八个方向，这几个方向随便的去抬，然后配合我们的腿呢，也可以想抬多高抬多高。但是前期建议大家可以不用追求这个高度啊，你就哪怕抬这么高也行。只要是动到胯了，就可以动到这个萝卜的根啊。我的目的是要拔萝卜。把这个萝卜给它拔活了，拔开，把这一块儿土壤给它盘活了。
如果感觉上身也想动动的，可以配合上平举。
然后就这样每天坚持练，他不会说我今天练了一天，然后这个痛经毛病就会好了，或者是练一个月。其实我是在练了很长一段时间，确定我的痛经基本上是完全好，是在去年大概就是秋冬天吧。
也就是说，健身四年整整四年，因为中间我从未间断过，就是每天都会坚持。
然后还有重要一点就是。因为之前我痛的厉害的时候，我会躺在床上，我就不下来，我在躺床上休息。
在接触我们健身之后，我们知道人需要动的，越动越活。所以最初的时候也是很痛苦，哪怕疼痛，忍着各种难受也要下床去走路。
直不起腰就弯着腰走。最初一两年的时候，弯着腰走路的，但是走着走着会发现舒服了。
就是各种难受，各种疼酸胀，就是各种不适。在活动过之后反而比躺在床上要舒服要好了。
要好一些，缓解了，慢慢慢慢的就是这样一步一步一步的。最终就是所有的症状基本上都改善了。
菠萝蜜：有一个小伙伴问，月经周期最近六七年都只有二十三四天，而且每个月等一到两天才会正式来，然后第二天第三天差不多就结束了。然后医生告诉他，让他长期吃优甲乐，只会越来越少。请问一下，这样可以调理吗？
事无事医师：这个就是说身体肯定还是整体失调了。所以你这个肯定要发挥自己的积极主动性啊，一定要动起来。那么这些问题。
就像娜娜刚才说的，不可能一下两下好，但是你坚持下来几年之后肯定会好。坚持不懈啊。
娜娜：有的不是很严重的，可能不需要这么几年的时间。但是我属于遗传性的，伴随的症状比较多，本身也体质比较差一些。如果说身体体质好一点，时间没那么长的。没那么严重的，肯定会好的更快。
事无事医师：对，就是先天的问题确实要比后天来的费点劲。
娜娜：我就感觉我很幸运，因为我觉得像我这种医院说是遗传性的，就没想过会好，我也放弃了会好的这个想法。前面很多年我都放弃了，就觉得是伴随终身的。结果竟然就这样一天一天的四年过去之后，基本上完全好了。
菠萝蜜：女孩子初潮有什么注意事项？
事无事医师：注意事项，尽量避免受寒，不吃寒凉的东西。作息要规律，早睡早起。还有情绪上保持心情愉悦。
还有一个就是动的状态，基本上这些都是常规的注意事项，注意到就可以了。
我看到有一个问题说对子宫内膜异位症有改善吗？
这个肯定会有改善，子宫内膜异位症其实就是盆腔的压力过于大。
气血排不掉，局部的淤堵太严重了导致的，局部的废物走不掉，积聚在盆腔里面了。
所以你必须把你的盆腔搞活，就是把胯搞活。那搞活的方法。就是各个方向的抬腿。
这个肯定是有改善的啊，子宫内膜异位症相当于痛经的一个升级版。
所以也是第一需要坚持。只要你能坚持啊，这个问题肯定可以改善。
菠萝蜜：感谢事无事医师，感谢娜娜，感谢小伙伴们的陪伴。大家再见，晚安。

