冯宝：大家好，我是今天的主持人冯宝，欢迎大家来到得明健身的直播间。今天我们邀请到的是河北组八期的学员易玲，也是一位产后风患者，通过得明健身不再怕风，不再怕冷，出虚汗，脚跟疼，全身游走性的疼，还有凉手脚麻各种症状都得到了改善，得明健身让她更有活力，积极正能量，思维也更加开阔，活出了崭新的自己。
还有嘉宾是司辰医师，大家也都比较熟悉了，非常优秀的医师。
易玲我看到你是八期的，差不多有四年了，快四年了。我觉得你这完全都看不出生了孩子。冒昧的问一下，你是几几年的？
易玲：九二年的。
冯宝：那确实非常年轻，九二年的就加入得明已经有四年了，那么你这个真的是非常有缘分啊，特别幸这么早就能加入得明，非常好，那你来跟我们分享一下吧。
易玲：行，那我先说一下我是怎么得产后风的吧。得明是我得了产后风之后加入的。
那个时候还在月子里面，我脚后跟疼，然后网上各种搜，说脚后跟疼是月子病，如果月子病不治疗的话，会越来越重，我就抱着这种心态盲目的治疗，看到有一个说发汗的说可以，说因为身体寒气太重了，当时我是七月生的孩子。他说我寒气重，我过去之后他说没事儿，你可以通过这个发汗的形式，可以帮你治疗，我就通过发汗，他说一个礼拜发汗一次，如果想快的话，可以一个礼拜发两次汗。我当时差不多20天左右发了四到五次汗。到最后一次时，完全身体就不行了。然后就开始出汗，怕冷，而原先是没有这个症状的。
发汗之前还有一段经历，是针灸，它那个是软针，插到你肉里边，这样捻一下，当时我也做了两三次左右。扎完之后当时感觉后脚跟不疼了，但是做完之后，后边小腿肚是硬的。
从那次发汗之后，后来就各种去吃中药调理，吃中药的时候，其实已经看到老师的文章了。但是那个时候就是想在，因为看不到老师的人，只看到一个文章，也不了解，也没有加入咱们QQ群，当时将近拿了有三到四次，不同的中医给拿的药，拿完之后是什么呀？就是感觉，因为老师的文章说产后风症状跟我特别相似，就说不能开什么什么药，我就拿他们的药单子对比，然后我就吃个两三天我就扔掉，吃个两三天我就扔掉，我就去别的地儿，然后乱看，喝中药的这个过程很短，但是那个病症就是一天一个样。不仅怕风怕冷，而且有时候就是身上凉，尤其是哪种凉呀，就不是说正常的这一块凉，这一块凉，这是轻的，它有时候就是爆发性，五脏六腑它都是凉的，你裹着一个被子里边穿各种羽绒服，你还出汗，你感觉不到五脏六腑是热的。就是每天一天一个症状，这是最严重的。小的症状就是后脚跟疼，膝盖疼，还有手麻。反正各种疼，游走性疼，凉，各种冒凉气，耳朵冒凉气，眼睛冒凉气，鼻孔冒凉气，嘴巴冒凉气的那种，就是全身冒凉气，没有一点不冒凉气的。
冯宝：这么夸张吗？我不太能够想象得到这样子的一个场景，可能我是没见过，那可能只有只有宝妈，就是生完孩子之后，有跟你同样经历的人，可能才能体会的到你说的那种感觉。那后来是什么情况下促使你相信咱们得明了，或者说是你也只是抱着试一试的态度？
易玲：对，抱着试一试，当时已经就每天想着怎么去结束自己的生命。上吊跳楼，各种方法，就每天都已经就不想活了。
冯宝：产后风的这些情况让你觉得自己很痛苦，是不是？
易玲：对，因为也没有人理解你。亲戚朋友都说你是抑郁症，或者是你心里害怕，其实没什么事儿。
冯宝：我是九四年的，我没有生过宝宝，所以我很难理解。
司辰医师：这个很正常啊。包括她自己家人，甚至她的母亲，可能也理解不了，都很正常，因为咱们上一代人他们身体体质普遍好。因为他们劳动多呀，干农活多，或者是在工厂那种劳作多，大部分人是这样，他们身体很好，他们理解不了生个孩子能这个样子，就像大多数人理解的那样，可能就是你心理有问题，或者就是说你抑郁了，或者说你矫情是吧。包括到医院里面，就没有专门的一个科室给你看这个病，就只是针对你的症状，比如说你这痛那痛的，可能给你针灸啊，拔罐啊，发个汗是吧，你不是怕冷吗？就觉得你见凉气了。给你发个汗，他都会那样的。如果这些还不能解决你问题的话，医院就会建议去看心理，看精神科。
所以她这个病，它本身首先它是一个身体，身体它确实痛苦，然后就是主流的观念，主流的医院的观念，都会觉得你没病。你没病啊，你很正常，是个女人都生孩子吧，别人都没事。而且做检查，检查不出来什么问题，对不对，所有的检查你做完了啊，没有问题，你没病，都是这个样子。
所以说她这种心理的煎熬，确其实挺难过的，说要自杀嘛，一点都不夸张，没有人能理解呀，我明明这么痛，明明这么痛苦，那个医院大夫那样说，甚至很多专家都那样说，说你没病，说你心理有问题，吃那个什么精神类的药物是吧，没人能理解，这个东西很要命，就是所有人都否定你的时候，然后你身体还有那么痛苦的时候，你这个时候就特别特别的痛苦。
很多人会觉得生完孩子可能会受风，受寒，体内有寒气，他会给你发个汗让你排出来，这个是坐月子的一个传统，其实是根据以前那个生活条件来的，以前咱们生活条件普遍差一点，房屋密封性也差一点，室内温度也偏低一点。可能会有寒气，那个是可能会有的，出月子的时候，发个汗，把那个寒气给逼出来，但是他那有个前提，以前的个人身体体质比现在人体质好，她可以发一次，但是你这样频繁的发汗的话，也不行，也不可以的，发汗其实不太适合现在人体质，身体太弱了，太虚了。你发汗发的多了，身体更虚，所以她症状越来越多。
你看她说的那几个点。你自己当时也看大千老师文章了，是不是老师说不要做什么，产后风常见的误治是不是你挨着踩了个遍了嘛，是吧，不要发汗，你发汗了，不要针灸你针灸了，不要吃一些什么什么的药，你挨着尝了一遍，你是为了给大家趟路子啊。
产后风本质是啥呀，首先一点，就生完孩子之后气血大亏，就是气血弱了嘛，气血弱了之后，你就会对外界的冷不耐受，你就会怕冷，因为你太弱了。弱到什么程度？很多人就是身边有个人从你身边走，她就会觉得难受，那个风她就受不了。卧室和客厅之间有个温度差的话，那个温度差她在门口她就受不了，怕凉，比如说冰箱门呀，或者一个小金属的，它那个东西都不能碰，一碰就凉，就钻心，就难受，就能到这种程度，真的就跟纸糊的一样，确实很难受。
就是你自己身体能量弱，这是一个非常非常根本的一个原因，所以产后风的主治就是提高你自己身体的能量，就是把你的身体气血啊，整个能量给调上来的。但是这里面又牵扯一个问题，这个能量弱，你生完孩子之后能量弱，本身生孩子是个消耗的过程，这是造成你身体能量弱的一个原因，还有一个原因，就是说刚才讲的，咱们上一代，咱们的母亲，或者咱们奶奶那一代人，他们为什么没有这么多的产后风，很少是吧。因为她的体质好，底子好。就经脉通。
咱们现在全民运动量不够啊，就是体力劳动量不够，你那个经脉没有得到很好的那种拉伸，它能量调不出来，能量全部缩在里面，身体就很差，这两大原因导致的。
所以说一个要补，把能量补上来，再一个把经脉给拉伸开了，拉通开了才可以。
像发汗的话也可以能解决一部分，比如说有那种实性的反应，确实受凉了可以也能解决，但是现在人体质受湿寒的很少，所以说发汗有些人可能是适合，但是只适合很少一部分人。
对现在咱们来讲，这种很弱的人，本来你就很弱，然后再让你发汗，就相当于把你放在锅上再蒸一样，你受得了嘛，肯定受不了，肯定是越蒸越热了，越蒸越虚。那个针灸也是，针灸它有疏通经络的功效。但是同时消耗气血。还有一个问题是，现在普遍的这种针灸，它能给你通的经脉的层次其实还是比较浅的，它纯消耗，你真正不通的地方，它没有给你通开。可能会暂时的会松开表面那一层，你觉得身体还可以舒服一点，但是消耗的多嘛，你会身体越来越差，吃药也是，中药，现在就是一般来讲就是用那种祛风的祛湿的走窜的药太多了，也是消耗的多，给你身体造成通经脉效果，还不如对你身体消耗那个影响更大一点，你身体会越来越差，身体越来越差。
这就是产后风的根本原因。
冯宝：易玲后来是怎么样参加得明健身的呢？因为看你现在的话，一点都看不出来是之前有严重的产后风这样子的一个经历。
易玲：我是19年加入的，当时就是已经交钱了，死马当活马医吧。反正总比这样在家寻死要活的强。那会儿是初级班，当时已经开班有一段时间了，老师说必须得早睡早起，六点钟左右起床，我是头一天晚上就把自己的心态调整好，然后早睡早起，六点钟起床，白天基本上无时无刻都在锻炼，因为那个时候身体太虚弱了，没有力气锻炼，但是你必须得动，哪怕你胯步走的话，你走一点点在屋里边走，哪怕你走20分钟走的累了，这期间哪怕你歇一会儿，但是必须得20分钟坚持走完，然后再紧接着就是做后边的一些基础动作。
那个时候做半个小时，但是我可能做的这些动作相对来说会特别少，因为虽然看着时间长，但是做的动作很少，因为没有力气。那会儿试了几天之后，已经加入得明了，然后就喝上老师的药，也加上调理，就这样配合着，加上食补，加上锻炼这三项，每天就是这样不重复的练，早上差不多40分钟左右，上午一个小时，下午一个小时，晚上半个小时。那个时候对于我来说，我感觉我练的已经足够多了，因为太虚弱了，但是练的动作很少，但我每天就是坚持这样做，练差不多有一个月左右，明显感觉脚后跟缓解了，膝盖也缓解了，身上刺疼也缓解了，手脚麻都缓解了。突然有一天感觉自己的心情好了，会笑了。
就是这样。
司辰医师：你看她刚才说了几个点，早睡早起，这个很关键。现在很多人生病，包括我在临床上看了很多小孩，小孩十几岁，二十几岁的身体很差，非常非常差，差的一塌糊涂。很重要的一个原因就是晚上不睡，早上不起。早上早起是养阳，你整个的阳气能打开，你晚上早睡养阴，养你的五脏六腑。这个非常非常关键，举个很简单的例子啊，就是咱们古人说天人合一，要顺应天时这很重要。
举个简单的例子，就相当于咱们整个全国这种经济形势，房市好的时候，你就啥也不懂你跟着买基本上也赚对不对，股市好的时候，基本上随大溜的话都赚钱。这就是个大势，你要跟着大势走。你看国家政策一样，以前国家号召干什么的时候，你去做的话就很顺，但是如果现在国家开始查环保，环保搞得这么严格，你如果再上高污染的项目，肯定赔死了，对不对，你要是再想赚钱的话，很费劲。人的身体也一样，你要符合这个大的势，大的环境。早上你看那个太阳，太阳那个能量那个辐射那么强，人体那么重要，万物生长靠太阳嘛，那太阳都出来呀，你还不起床？那就不亏大了嘛，你就错过多少个那个房市，错过多少个那个股市了，对不对，然后大家都齐刷刷的早操了，你还在后面呢，对不对？
所以要顺应大势，要天人合一，不要自作聪明，要跟着老天来，太阳升起，你身体的小太阳你也要升起来，你早起就是了，要早起，一定要早起。
然后大家还有没有发现一个规律，一个家庭中总有一个家庭成员，他是早起给一家人做饭，有没有总有一个，尤其是两代人或者三代人同堂的，总有一个人早起给大家忙活，早餐，打扫卫生，是不是那个人很少生病了，对不对？他虽然没有说像咱一样这么系统的健身，但是他这一个习惯就让他非常受益。
过年走亲戚的时候，就研究了亲戚家好多个人，基本上这个人在，他很少生病，一般他去医院的话，是陪着家庭其他成员去医院。他很少自己生病去医院了，而且你一大早起来之后，你忙活一天的时候，你晚上一般睡的很早。不然你也熬不住啊，早睡早起真的非常非常关键。
还有她很有灵气，语言表达能力也很强，思维也很清晰，老师讲的这些东西，她都认真执行，少量多次，她坚持的很好，上午一小时，下午一小时，晚上半个小时，然后中间再加上随便走走，一天至少三个小时了吧，坚持也很关键，你随便做一个动作，你那个经脉会拉开一点点的，它都有影响，一天三个多小时在不停的在这练，不停的在练。它对身体的影响非常非常大的，虽然之前身体很差，但只要功夫深铁触磨成针，就是一个长期的水滴石穿的一种过程，她坚持的非常好。时间久了，必然出成果，因为咱这个实践上的方法是没问题的，而且是非常好非常高效的，就是之前给那些潜在啊，或者是一些学员做手诊的时候，我一看他手有啥问题啊，我就问他练没练。他说他练了，我说你练了，哪个地方会减轻是必然的。如果没减轻的话，动作肯定是不对，没做到位，或者是量不够，这个就是非常以肯定的。你练没练，你练了多少，你身体都会告诉你。而且这个东西啥是非常实诚的东西，可能其他的地方，你在你的生活中学习工作呀，其他的地方，包括感情其他的地方你可能会付出了没有收获，挺正常，但是这个不一样，你身体这个东西，然后你练咱们健身这个东西啊，咱们这个健身就是这么高效，就是这么好，你只要练了，练到一定程度，它都有效果，它必然会有，就不可能没有的。如果没有的话，就是找找教练给你纠正动作。你肯定是哪个地方没没练到位的。
然后还有她心态非常非常好，这个心态，真的非常非常关键，尤其是这个产后风的这些姐妹们。你看身体很很糟糕的时候，周围人也不理解的时候，其实很多人都有过自杀的那种念头，痛苦，就觉得人生怎么这个样子，太痛苦了是吧？很多人都有过，但是他们很快自己调整，我不要这个样子，我还是要积极面对，我还是要积极的去尝试。她刚来得明的时候，不也是试试看嘛。她这种积极的心态特别特别好，然后进来练的时候也是非常积极，非常乐观。心态很重要，非常非常重要。
易玲：主要还是心态，心态特别重要，当时刚开始生病的时候的心态，肯定会有一点纠结，就是身体难受嘛，也在纠结会不会有效果，能好吗？在怀疑自己，但是你不要抱这个想法。你要相信自己，别人能好，你自己也会好，一定要相信自己，哪怕你中间有难受，有翻病的过程，你就不懂的情况下，你咨询教练医师，好了，再过个几天你又难受，它是一个反复的螺旋式上升，但是你当时不懂呀，是不是加重了，然后有的人会放弃，但是出现这种情况的话，咱们一定要首先不懂咱就问，但是一定要坚持，一定要保持这个心态，如果难受的话，咱们就赶紧调整这个心态，给大家一块儿聊聊就开了。
司辰医师：一天能练三个小时，说明身体还是有力气是吧。你当时有力气吗？你练的时候。
易玲：我当时是完全没有力气，比如说我做个侧步走，做五个，我感觉好累的，但是这个过程中我要坚持。因为什么，因为你本身就是不通的嘛，说明你这有问题的，所以才会累，如果你感觉第二天起来之后，不累的话，那说明你的体力慢慢慢慢会过来，如果你头第二天起来，这个身体感觉累了，那说明你已经做过量了，但是他说的是一天练三个小时，不是说那种一口气练完的，不是一口气练完的，我中间的话，哪怕跨步走我会去做一个呢，简单的侧抬腿，高抬腿，我累了我就坐那缓一缓，一两分钟，三五分钟，你必须得马上起来，把这个阳气再调整起来，让它升起来，你不能去躺，你那个时候你千万不要去躺，因为我当时是没有躺过的，只有坐的多，坐也是吃饭的过程中坐，中午午休的时间睡一会儿，但是这个食补一定要得上，就是咱们的奇家产品。
还有一点，就是如果你一天练的时间多了，有力气，一定要少量多次的练，这个一定要切记。
司辰医师：对，咱们教练会反复交代，一天练几个小时，它并不是想象中那样，像在其他的地方，比如健身房那样高强度的练，不停的，不是，是少量多次，也是根据你身体的节奏来，它其实就像那个呼吸啊心跳啊一样的，把握好这个节奏，没有那么累，不会累的。像你练着练着，你有时候你会觉得你练了舒服，你不练你会难受，因为经脉通到一定层次的时候，它还是要继续往里通嘛，往深层次通的时候。你是本能的想要去练的，不是说把这个东西会觉得是负担。那种很细微的细节，可以问组内的教练。
易玲还有一点，她喜欢问，有问题就问，这个非常好。其实在健身中遇到问题太正常不过了，就像找大夫吃药啊，吃中药，你吃药过程会遇到很多问题，你会找医师，然后他会给你调方子，可能几天调一次，甚至有时候上午吃了，下午他可能就会给你调方子一样的，这个健身也是。你有问题就找教练，找组长，要问。他们就会帮你调整，你怎么练，你怎么个节奏啊，数量啊，哪些动作他都会帮你调整的，这个很关键的，你想你身体这么个大病，你去医院需要那么多科室，那么多人来帮助你，给你调理，你这个健身也是啊，你自己练也是有需要很多人的，也是需要很多人帮你的，所以这个东西不可避讳。
因为之前有些就会觉得，哎呀，我这一练就怎么着，一练就怎么，我是不是问题太多呀，他可能会这样想，不是的，其实每个人都有问题，练的过程都出现问题都是正常的。当然也有翻病的，也有很长一段时间没有犯病，也有，大部分人都是有的啊。所以要问，一定要问，就相当于你那个吃药吃的是需要调方，就去找教练，我们的教练和组长就相当于大医师，很厉害的。
冯宝：对，其实多问有一个好处，就是教练也能知道你的状况，就可能他们非常专业的眼光看过来，你确实是练到了动到了哪里，然后可以帮助你更好的去调整自己的一个锻炼的形式啊，锻炼的这个进度，所以就会效果更加的快。那你现在已经完全好了是不是？
易玲：产后风症状基本好了99%吧。
冯宝：那在锻炼的过程中有没有翻病的经历啊，或者说你比较印象深刻的。
易玲：我印象中的第一次翻病就是小腿肚，因为当时有过针灸，那会儿明显感觉小腿肚特别酸沉胀疼那种就特别难受，这是一个，还有一个就是晚上睡觉全身疼，然后还有一次就是之前不凉了嘛，这个脖子呀，后背呀，不凉了，但是突然间还会有那个感觉，有那种凉的感觉会在。也是一个翻病，但不是说加重了，就是把原先那个病灶又给翻出来了，翻出来之后就会上台阶。还有就是拉肚子吧那会儿。
司辰医师：跟之前针灸有关系，与每个人的手法也有关系。如果手法不是很好的话，他对那个地方有损伤。然后翻病的时候，会把那个问题给翻出来。还有我在临床上面的体会是啥，现在比较流行三伏贴，有的人贴那个三伏贴之后，本来他那个症状很轻的，他贴完之后重了。因为现在夏天很多地方都有空调，他本来的时候症状没有那么严重，他贴了那个贴之后，它那个通道相对是打开的，然后那个冷气顺着那个穴位进得更深了，有这种，所以说很多时候你三伏的时候，做这个三伏贴要注意做好防护的，不然的话可能适得其反，这的是一点。
这种翻病很多呀。
冯宝：所以大家也不用特别担心翻病，不是会回到原点啊，翻病会让你更上一层楼，所以大家不用担心这个问题。
易玲：哎，如果说没有翻犯病的话，其实我觉得就有点着急。
司辰医师：对，是的，都是这样的，看着小伙伴这翻病那翻病，我咋一点动静没有？可能浅层次的这个阶段，浅层次的那个东西，你是经脉比较通的，相对来说比较通了，你通的过程身体自我调整啊，他比较快速，他就没有感觉，可能身体整体还是偏好一点。还有一点呢，你多拍个视频，多让教练给你看看你动作是不是做到位了，然后也让教练给你看一看，你这每天的那个锻炼的节奏啊，时间呀是不是练太少了，所以说不管哪种情况，多去骚扰一下教练就对了。
可以这么说，咱们得明的教练，还有咱们德明的组长，他们对于疾病的认知水平都很高，就举一个简单的例子，我们医院那个什么公众号，他会有一篇文章报道什么乳腺什么什么瘤，或者什么切除什么之类的，西医的思路嘛，长这个东西要切，我就想对于咱们得明的教练，德明的组长这些管理来讲，这是病吗？练几个月就没了。所以他们对疾病的认识和解决能力上秒杀医院的很多大夫。
所以说守着这么多宝贝，你去医院看病，你挂号，有的地方挂个号都好贵，有的都是几百，只挂个号就几百，他给你看了，给你出那个方案不一定对你身体好。咱自己家的那个教练啊，组长啊，你还不用预约，还不用挂号，就去多联系联系他们，多向他们请教请教，当然你要信任人家对不对，人家说了，你要听人家给你指导了之后，你要改。
[bookmark: _GoBack]冯宝：好的，今天非常感谢大家，下周再见。

