主持人：亲爱的姐妹们，大家晚上好，又到了我们产后风群周二的学员分享，我是今晚的主持人小乔流水，很高兴能为大家在这个群里做节目。 
我们今晚分享的嘉宾是山西的若水，她分享的主题是得明救了我。我简单的介绍一下我们的山西若水姐姐，她是量子班二期学员，2012年二胎后得了产后风，身体极度的虚弱，情绪低落，到了人生最低谷的时候感到万念俱灰，后来有幸结缘了得明健身，使得她从谷底爬起来，然后走上了光明大道。所以今天若水小姐姐也是怀着一颗感恩的心，感恩我们的大千老师，也感恩我们群里的姐妹，今天晚上特地到我们这个群里面来分享她的故事，也希望大家能通过她的故事从中得到一些启发启迪。好，有请我们的若水小姐姐，大家掌声欢迎，鲜花送上来。 
若水：主持人好，better师姐好，产后风群的姐妹们，大家晚上好，我是山西的若水，是一名老产后风患者，也是德明的老会员，现在是量子班二期的学员。今天给大家分享一下我得病的经历以及得明是怎么救了我的？下面我从七个方面分享一下我得病的原因、经过和得明对我的影响。 
第一说一下我得病的起因。我是2012年生了二胎后身体严重不适，好多年过去了，当时的产后风的事现在已经快淡忘了，我得病的原因我总结了一下有四个方面。一就是先天性的，因为从小我的身体就虚，自己是老生子，我的父母亲年纪已经大了才生的我，我记得小时候别的同学人家的手是热的，我的手老是冰凉冰凉的，而且一到冬天厚棉裤从小就一直就穿在身上，就这样还是爱腿疼，经常半夜腿疼醒，醒了也疼得直哭，那时候疼起来大人也没办法，就是想吃去疼片。第二个原因就是因为常年坐办公室，不懂的锻炼，多年来其实身体内部的气血已经下降到了一定的程度，但是自己却浑然不知。第三个是因为我剖腹产两次，严重损伤了身体。第四就是产后二胎，产后没有适时的运动，整天躺在床上，身体经脉严重的堵塞。 
第二说一说我得病的情况。我生头胎的时候就是剖腹产了，月子里就出虚汗，但是我记得那时候月子里自己做各种操，因为也没有其他老人照顾，我就按自己的想法，其实我一直是个还算勤快的人，也爱活动，那时候是怕自己胖了，所以产后基本上在床上就开始做各种操，伸胳膊、踢腿。那时候也年轻，所以就早早恢复了日常的正常起居，老大也好带晚上不闹，所以休息也正常，没有出现大的症状。 
真正的症状出现是12年6月剖腹产生的二胎，生完孩子后在产房就大汗淋漓，月子初期还好吧，几天后稍微恢复了一些，但是这次因为家里老人爱护不让下床活动，我也就乖乖的躺在床上。再一个因为自身的原因，导致孩子天生也肝脾不和，睡觉不好，夜里老闹，我被他闹得整晚睡不着，白天更是休息不好，那时候就严重失眠。到四十天的时候，我们这里有一个挪窝的说法，我就出去走了几步路，发现大脚趾的关节疼得不能打弯，以至于走路就一瘸一拐的，后来我就根本不能穿稍微硬一点的鞋，我就买了老太太穿的平底布鞋，穿上还稍微能走几步路。产后一百天的时候，各种症状就相继出现了，左胳膊疼的抬不动，而且左胳膊出冷汗，右边的背疼的不能坐起来，我上厕所回来以后就疼的不行了，得赶快躺下，大夏天我穿冬天的睡衣，还再戴上厚厚的护膝，就这样腿都冷的不行。有一次一个朋友打电话过来，我接了几分钟电话，口水就不知不觉就流了下来，当时吓死我了，以为自己中风了，可是又想也觉得不单是中风，就害怕极了。 
那时候真的是害怕，也害怕也心慌，就在我们本地的城里找大夫，当时我也不知道自己是怎么了，产后风这个概念都没有，就去我们这边的市人民医院，医生说你先回去好好养着，慢慢就好了，但是我睡觉都睡不着，怎么养啊？每天晚上对我来说都是煎熬。后来我又觉得他说的不对，就又去中医院找了一个内科主任，他听了我的症状也没多说什么，就开了药，我现在只记得里面有一味药是僵蚕，因为当时我跟他说我打电话流口水，他给我加的药里边有一味僵蚕，我回去喝了感觉又苦又涩，喝完之后直觉就告诉我不对症，我就再没去找大夫。后来我就又去了我们这边很有名的一个中医大夫那里，早上早早的去排队，轮到我看的时候已经中午了，听了我的描述给我开了应该是补身体的药，我记得里面有生姜、大枣，我感觉他的药可能补劲太大了，我喝了两份，晚上就大汗淋漓，汗真的是把身体都快洗过了一样，后来我就果断的扔了药，但是从大夫这里我才稍微了解了我的病可能是产后风湿。 
在本地折腾了几次我也没辙了，因为我也没时间和精力出去看病，我就在网上搜产后风湿的字眼，那时候网上看到的是侯丽萍治疗风湿的文章和广告，好像是在北京，但是要去住院治疗，而且费用相当高。那时候看到这些我更是忐忑不安，怀疑自己得了风湿，因为我有一个堂姐就是得的风湿，我亲眼看到她的痛苦，所以那时候我真是万念俱灰，甚至最坏的打算都有。那时候我觉得自己不管花多少钱，我都要把自己的病治好，有这个想法，但心灰意冷的时候，我就说真的是生了这个病生不如死，感觉活的真没希望。 
下面讲一下我是怎么跟得明结缘的？我就是一直在灰心和绝望中度过难熬的一段时间，有一天我继续在网上搜我这个病的相关情况，就看到了大千老师的文章，感到说得非常有道理，就像在说我自己的症状似的。后来我就想办法找到了老师的诊室，因为那时候对网诊也半信半疑，但是实在没力气奔波，我就抱着试试看的态度，先交了一个月的诊费，填写了问诊单，开始接受老师的治疗。等吃到四五服药的时候，我就感觉不错，其实当时吃老师的药没感觉，但是直觉告诉我这次就找对了，因为吃其他医生的药不是出汗就是不良的感觉，那个药也很不好吃，但是老师的药是甜的，吃了虽然是没感觉，但是感觉还是比较心安的。所以我就追加了半年的诊费，因为我知道自己的病一下也好不了，那时候基本上每天都在帖子上跟老师交流，把自己的困惑担心甚至是绝望都一股脑倒给老师。我最绝望的时候跟老师说话，我就说活着没意思，我记得当时老师很淡定的回复了我一句，“不就是活着嘛，年轻时生病是一场福”，就这一句话对我触动很大，我也想不就是活着吗？怎么这么没出息？再说死也不是那么容易的，还有两个孩子，所以也就渐渐地安定下来，一直在老师的诊室吃药，每天一副大概吃了有两年的时间，因为我自己本身身体的状况不太好，我是属于这种虚的症状比较严重，所以一直有效果，一直在往好的方面走，但是我又不敢断药，因为我当时虚亏的太厉害。 
下面讲一下我生病期间的工作状态。因为我知道自己也是慢性病，一下子好不起来，虽然想工作，但是在生病期间也根本没精力工作，一直在喝药，孩子却带不了，所以我觉得也胜任不了正常的工作，心里也在想是不是丧失劳动能力了？差不多孩子一岁多的时候，我们单位有事情，因为干的是财务的事情，所以跟数字打交道多，记得当时连续工作了一小时，脑子就晕晕乎乎的，发胀发懵，虽然我知道自己的身体状况是怎么回事，但是还是对自己非常失望。其实那时候我身上好多症状已经减轻，但是还是没有恢复到产前的状态，尤其是右膝盖疼得厉害，站都站不了。因为糖软骨素吃了一段时间也不起多少作用，医生说我不能不走，但是也不能多走，可是这个量我真的不好把握，有时候想想自己还没有七老八十，难道以后就不能走了？夏天坐在广场上看老年旗袍队走秀，我看到那些都比我年龄大，但是人家热爱生活充满活力，旗袍秀曼妙多姿，真的是羡慕，我自己心里就很悲哀，就说难道自己就是这样子了？ 
下面讲一下我开始健身的情况。2016年老师创办了德明健身，号召大家参加，一期的时候我看到要求写日记就有点发怵，所以就在犹犹豫豫中错过了，但是因为对老师的信任，我自己也不管医生说不能多走，就悄悄地练了起来。一开始仙人走的时候就突破了自己的底线，当时还想第一次走这么远，那时候大概走了五千米，会不会把膝盖走的更坏了？不过也就是这么想了一下，仙人走一直没中断，每天坚持。内心一点都不甘心，因为毕竟还没有到老的时候，一开始仙人走的时候根本抓不到要领，只是自己感觉到是在仙人走，走出去的时候也很认真，对着两侧商店的玻璃看看自己走的状态是怎么样子的？是不是仙人走？一开始走的很怪，我记得开始走到街上的时候，有个老大爷一直盯着我看，现在想起来那时候根本是错误的，但是虽然是错误的，我也一直坚持。走到两个月的时候，我有一天早上最远走了差不多十公里，走回来以后我就倒头大睡，后来就再没有失眠，每天都睡觉睡得挺香的，基本上就是一挨枕头就睡着了，失眠就真的是彻底治愈了。而且我右膝盖原来都不能站，一站就钻心的疼痛，慢慢走走的右膝盖的疼痛就全部消失了。 
一开始只是跟着仙人走，我就尝到了很多甜头，17年二期招生的时候，我就毫不犹豫的参加了，每天坚持跟着大部队锻炼，渐渐的我身上的各种不适症状就很多减轻，甚至消失了。那时候的半边出汗，肩背疼痛不能坐，右脚趾疼痛，失眠，还有左手中指的顽固性起皮，还有右手腕疼痛，我那时候右手腕疼的时候就稍微这样转一下咯吧的听到里面响，这些症状都消失了。家里人看到我的变化，也在我的带动下跟着练起来，有空也做各种得明健身动作，我爱人以前有好多动作做不了，比方说三俯侧压这些，现在跟着我练，路边的人看到了就说腿能压到这个程度，我觉得他其实压的也不太好。所以自从参加得明健身以后，我的各种症状就越来越轻，甚至消失，身体状况也就越来越好，药也就停了，就没再吃。 
下面讲一下我锻炼方面的经历。我印象最深的一次翻病就是锻炼初期的时候，左脚脚心憋胀疼，最严重的时候早上起来脚都不能落地，不能走路，要扶着墙，要不就会摔倒，这样持续了两个月，后来慢慢就好了。还有现在正在经历的翻病就是打嗝，我这个打嗝已经第二波了，基本上走路上楼梯稍微一动到胸部就会打嗝，其他的小的翻病，比如说脸上起痘痘，以前就是下巴容易起，现在有时候就是鼻翼两侧还有眉间，额头也会起。还有脚趾上的郁包也好了，平整了，脚趾也顺了。 
下面讲一下我的亲朋好友跟着我受益。我爱人有痔疮的毛病，有一年有一个月他疼得特别厉害，我就和他去医院打听怎么做手术了，正好我女儿高考那几天，后来我们就说等过了这几天实在忍受不了就做手术。其实那时候他也跟着我断断续续锻炼了有一段时间了，我估计他是翻病，但是也吃不准，后来等考完试再去想要不要做手术的时候，他痔疮就渐渐不疼了，也就没去。现在问他他基本上感觉不到疼，没感觉了。还有我大姐胳膊疼得厉害，就不能向后弯，我就教给她做了咱们得明的初级动作，没多长时间她竟然就说不疼了，现在她也在坚持锻炼，胳膊灵活多了。还有一个姐姐有一段时间被诊断为腰椎管狭窄，因为她早上起来腿疼不能走路，西医建议她做手术治疗，当时吓坏了，后来我就赶紧请教了老师，老师就让多练高台压腿和劈叉的动作，她练了一段时间，现在症状已经消失了。 
最后我讲一下，要跟随得明锻炼身体，其实是一项事业。我自己因为属于体虚的那种，虽然恢复起来慢，但是产后的不适症状现在早已经没有了。想起来就是有一段时间，我耳鸣了好长一阵子，还听说耳鸣很不好治，但是我的耳鸣后来也就不知不觉中消失了。平时生活中家里人的感冒、头疼、发热、中暑等这些小毛病，我基本上自己也能对照老师的方式解决，现在有了奇家产品，奇真奇悦奇壮奇猛，心里就更不慌了。我爱人说我现在从容自如，因为以前老大小时候生病，我就急得团团转，六神无主，但是现在我真的也为自己的镇定感到惊讶。当然了健身已经是我生活的一部分，跟吃饭、睡觉、刷牙，当然现在不怎么刷牙了，是一样的，真的是不可或缺。因为周围或多或少的人都受益了。所以一方面感谢德明，感谢老师，另一方面也为自己有今天而高兴，身心随着锻炼的进一步深入和日久天长的积累，我的身体会越来越好。我周围的朋友们都调侃我说是得明的忠实粉丝，我理直气壮的跟他们说，我下半身就跟着得明了。 
啰啰嗦嗦说了这么多，姐妹们听烦了没有？那么我自己的分享暂时告一段落，产后风群的姐妹们有什么疑问也可以跟我说，或者是有什么跟我一样的症状，你也跟我说，因为我经历过更加有一点经验。 
主持人：非常感谢我们的若水姐姐精彩的分享，从刚才若水的分享，从得病的起因，然后结缘得明以及工作状态等等，后面翻病到最后要跟随得明，我觉得听了好感动，真的非常感谢。若水师姐不仅通过得明健身，自己身体锻炼好了，还带动了家人收获了奇效，自己也成为了家庭的保健医生，对自己的家人生病以及自己的身体不会慌张，所以我觉得这就是参加得明后的一个更加令人惊喜的收获。 
若水：对，相比自己病好了，这些跟得明获得的正确的生活理念对我来说是一个更大的收获。 
主持人：从刚才师姐的分享中，我觉得有一点是非常难能可贵的，师姐自己得了产后风，然后在网上结识了得明，抱着试试的态度去找老师治病，然后吃了他的药觉得好吃，就坚定了信心。其实这一点非常重要，我们很多姐妹可能就是会信心不够坚定，其实当你如果看到了一条路，摸索出了一条路是适合你自己，而且前面有很多姐妹都已经成功的走出来了，那么你大可坚定信心的跟着大家往前走。 
若水：那时候不理解老师为啥说年轻时生病是一场福呢？我那时候病的真的是觉得老师这是幸灾乐祸。 
主持人：对，你也有感觉年轻生病确实是一种福，其实我也从病中走过来，我也深深地感受到了这句话的含义。真的我们得了产后风是不幸的，但是我们因为产后风而结识了得明是非常幸运的，从此走上了一条重视健康养生的这条路，而自己最终也成为了一个家庭保健医生，我觉得这真的是天大的福气。 
若水：对，我要说的是产后风姐妹们，不要害怕，我这种年龄的只有不好的都好了，你们怕什么？ 
主持人：对，刚才郑州刘师姐说的太对了，不经历风雨怎能见彩虹，其实一路走过来，现在已经康复的产后风姐妹都有共同的感受，只要走对了方向，只要跟着得明，产后风在过去好多人眼里就是根本治不好的病，在得明这个病是能治好的。 
若水：在得明产后风就不叫什么病。 
主持人：对，我们得明健身就是产后风的终结地，我们的大千老师就是产后风的终结者。所以产后风姐妹真的不用怕，找到了我们得明健身，进了我们产后风月子病群，只要你方向正确，跟着大家跟着大部队往前走，那么明天就是你的康复之日了。 
若水：跟better师姐一样，我今年也穿起了短裤，以前那是只有羡慕的份，裙子短裤根本不敢穿。 
主持人：对，只要我们身体好了，什么都会有，什么都成为可能。好的，群里姐妹如果没什么问题的话，我们今晚的分享就到此结束，再次感谢我们的若水师姐。 
