20210305月子病群—产后风康复分享课之严重的产后风患者，逆袭上路，焕发勃勃生机
整理人：小桔灯
Amy：各位小伙伴们，大家晚上好，我是Amy。大家都好期待山东阳光的分享，经常在这个群里面聊天的小伙伴都知道，阳光曾经是一个特别严重的产后风患者，曾经的她整天出汗，怕风怕冷，不敢出门，抑郁、失眠各种各样的症状。进入得明健身一年多，她的变化大家也是有目共睹的，因为她经常在群里面上视频拍照片，所以大家对她都特别熟悉，到底是什么让她发生了这么大的变化，从自卑到自信，从抑郁到阳光，从封闭的心到敞开，从接受到传播，从病态到健康，从外到内，无一不在发生变化。现在的阳光特别开朗积极，是一个传播正能量的小太阳。今天咱们有幸请到阳光为大家分享一下发生在她身上的故事。下面我们用热烈的掌声欢迎山东阳光。
山东阳光：首先谢谢Amy师姐的介绍，大家晚上好。我是八期山东阳光，大家都非常热情，搞得我也有点紧张，先放松一下。谢谢大家这么热情，今天由我为大家分享，希望大家听了我的故事以后，能对大家有所帮助。
我先说一下我产前，其实产前身体还行，没有觉得特别严重的地方，平时就是胃不大好，颈椎或者是膝盖，我以前生完老大的时候就感觉膝盖不是很好，别的还行，毕竟在农村还干点体力活的。产前是不算很好，但是还行的一个状态。这是我产前的一个状态。但是在产前有一个毛病，我要老二其实是费了很大的心的，为什么？因为我要老二的时候经常的胎停，胎停过几次，要不然就是怀孕流产，胎儿待不住。说起来要二胎的路也挺难的，反正要了二胎以后，整个怀孕期因为来得太不容易了，在保胎的一个状态下完成了孕期，所以这个孕期基本上是不动，处于一种坐或躺的状态，一般是坐或躺，走的时候都很少。我整个二胎都是在吃药的，包括从孕前一直吃药吃到生，这个药是西医说的免疫方面出了问题，医治身体免疫方面的药，还有一个凝血出问题，一直打针，打那种活血的针，一针好几十元，然后整个孕期就是在吃免疫的药以及打活血的状态下去完成的。所以整个孕期感觉身体越来越不好。因为老是坐着或者躺着，整个孕期还有两次住院保胎的经历，所以我孕前还可以，从怀孕开始就感觉身体不是很好。然后就到了生产，因为我打的这个针，24小时内如果打了这个针是不可以生的，即使是自然生，如果是打了针24小时内生是有很大的风险的，就是说有大出血的风险，毕竟是活血的针，所以我到了后期就非常的担心我会不会提前发动，我万一打了这个针正好生怎么办？所以我就提前去了医院，把我的情况给介绍了，我的主刀医生就说你这个真的是珍贵的宝宝，要不然给剖了，所以就选择了剖宫产。剖宫产的时候从进产房就觉得好冷，当时给盖了被子，出来以后就觉得别人也没有那么冷我为什么这么冷呢？因为我从家也是带了被子的，但是我又盖了医院的被子我仍然觉得很冷，我记得我老公就去护士站刻意去要了一床特厚的被子盖上了。我住的房间是有三个人的，但是人家就盖了像被套一样两个单子，就这样双的单子盖着，但是我就是不行，我就是感觉好冷，我是下午剖出来的，到了晚上有点缓过来了，不是很冷了就把被子慢慢的给掀了。因为那个时候已经有点热了，男人们可能觉得更热，我老公就说太热了，开一下空调。当时我的床上面正好有一个空调口，空调口正好吹着我的胳膊和我的前胸，我就说我这有风，感觉冷，我老公就说没事，给你挡一下。其实虽然挡了一下，当时感觉有风，就那么挡了挡，然后盖了盖，也没怎么在意，当时就过去了。然后我在医院就待了三天，因为那会儿太忙了，医院赶着我们出来了，从剖到出院就三天，在医院就吹了直风口的空调，胳膊就落下病根了。回家以后，我婆婆身体也不是很好，又正好赶上玉米追肥的季节，有点忙，那个时候可能也热也忙，包括吃还有我又开了空调，回到家以后又感觉好热，她们一家人都热，所以又开了空调，一直持续的开。就这样一直到12天，到12天的时候，其实七八天的时候我就感觉已经不行了，感觉怎么这个月子怎么这个样呢？身上怎么这么难受，当时也没想着开空调的事，但是她们也太热了，就想着开就开，凉点就凉点，不舒服就不舒服，等着满月了发发汗可能就好了，当时确实是这样想的。一直到12天，所有的客人都招呼完了以后，我就不想在这呆了，我说不行，我这呆着太难受了，我打电话给我娘说回她那，让她照顾我，就这样回到我娘那里。回那里以后不开空调了，开不了了，身体那个时候就开不了了。上我娘那以后，人家都热得穿短袖，但是我不行，我说我怎么这么冷，然后我娘就把袄给我拿出来了，我就穿上袄了，当时我还不出汗，我就说袄穿着这么舒服，我娘还说你看你，人家大夏天的穿着半截袖都热得满头大汗的，你穿袄不热，还在笑，我当时真的不知道是怎么回事。我就这样穿了一天一宿的袄，第二天汗哗的一下出来了，而且还感冒了，伴随着感冒就是什么症状都来了，全部都来了，就开始吃药，因为没办法，月子里怎么这样，这不行，扛不过去了，要不吃点药。其实月子里我就折腾了不少，吃了中药不管用。然后我老公说要不然找人给你按摩按摩，就产后恢复，我出不去，我老公就找人来了。人家看了看，说你这明显的肾虚，我给你揉揉。给我揉背揉的我三天三夜的大汗没停，然后月子里的时候我就感觉特别的怕风，别人从那走过去就开始怕风，怕得不得了，然后睡觉失眠虚汗，那会的疼还不是很疼，是麻、木的那种。那时候吃药不行，按摩不行，没办法，虽然在月子里，得要上大医院。就去了我们的三甲医院，去了医院以后，排了好长时间的队，排队的时候人家都说你看你什么状态，月子里的，都好心让我排到前头去了。看了以后，医生说行了，给开点药吃吧。我当时很天真啊，我就问医生，我说我这个能好吗？她说能好，我说这喝一次药能好吗？她说一次好像不行，然后确实是不行。我又去了第二次，从医生那里我才知道我得了产后风，吃了药不行。知道自己得产后风，那就上网查查，那一查。就像大家说的不百度还好一点，一百度真是吓死人。各种的不好治，就像大家说的“不死的癌症”，当时就感觉有点崩溃了，而且吃了医生的药也不管用，不管用不说还厉害了。本来就是冷，然后又热。怎么说呢，自己就感觉没头似的，其实这个时候我也就是在产后差不多40天的时候，在网上各种查，就搜了一下群，就搜月子病群，咱们这月子病群就让我给搜到了，然后我就加进来了。
加进来以后，真的是师姐们都鼓励我，我记得当时我问咱们月子病有好的吗？当时真的是非常的希望给点正能量。师姐们都说有好多好了的，我当时其实看不了手机，我觉眼睛干的不行。但是还是很想看，想了解一下这个病。有空的时候就来我们这个地方看一看。后来想找老师看病，因为找的这几个医生也不行，而且药越吃越厉害，要不就找老师，但是我上网实在是不行，找了几次都学不会。后来Better师姐说，要不然你去你们那找司辰医师吧？她离你近。后来我就去找了司辰医师，可能有人会问，你找了司辰医师怎么又找了大千老师呢？在这里说一下，其实我找司辰医师的时候没有现在这么严重，就是没有我严重的时候那么严重，我去找司辰医师的时候，说实话我去的时候来回车里都是开着空调的，虽然感觉稍微凉一点，但是还没有什么特别的不舒服，也就是说那个时候还行，后来吃了司辰医师的药也挺好的，也是我自己作的，我就感觉可以了，能出门了。我记得那天我在群里也说过，我就去我们县城买了点衣服，就想着这能出门了，还没有像样的衣服，就去买了几件，回来的时候正好我有个亲戚去我大爷家了，就叫着一块去吃饭，我就去了，因为大夏天的她家开空调了，吃饭的时候还是避免不了会出汗的，出了汗就吹了空调，当时觉得不舒服，但是人太多了，我也不好意思说，一吃饭一出汗就走了，所以坚持把饭给吃完才回家了。希望能听到这里的姐妹们能够吸取一点经验，在我们身体还没有特别好的情况下，尽量少吹空调，我就是吃了一个亏，彻底的给爆发了。爆发了以后特别特别的严重了。
好吧，给大家分享一下，我找老师的时候已经非常严重了，就是怕风怕冷，特别的严重，甚至我自己走路我都感觉到风好大好大，不敢走路，我也不敢开门，因为开门的时候它是有风的，可能不怕风，正常人来说她感觉不到，开门怎么会有风呢？它确实是，我从这一个屋到另一个屋，开门我都不敢开，然后那个时候就开始出汗特别严重，大量的出虚汗。白天的时候吃饭就感觉不能吃了，其实那个时候我不知道应该怎样吃饭，我就知道我吃完饭以后汗会哗哗的出，我就快点吃，大口大口的快点吃，然后吃完坐那出，你出，反正吃完是要出汗的。说到这个点给姐妹们一点点的建议，其实吃饭的时候是需要慢一点的，小口慢一点，这样你的出汗会好一点，不要像我那样，其实这个也是经验。晚上的时候出汗更厉害了，晚上的时候不枕枕头，枕啥？枕枕巾。最少得五六块枕巾，然后还在头上得包着，为啥？因为我脸上的汗非常多，我眼窝，晚上我眼窝是睁不开的，整晚的头发都是湿的，都是滴水的那种感觉，你刚洗了头，然后用手巾擦一下，感觉就比那个都湿。你如果穿衣服的话，它就是粘在身上脱不下来的那种感觉。你如果脱下来这样一扔，啪就掉地下了，就那种声音。不是大家说的那种潮湿，而是那种用水洗的那种感觉。问题是我还非常的冷，非常的冷，特别是我刚刚说的胳膊，因为在医院的时候就让风给吹了，所以两个胳膊是特别冷疼冷疼的。那个时候虽然天很热，我也穿好了，因为不穿好太冷了，就是冷的疼的那种冷。其实晚上我一般换衣服的时候，换的时候，其实你脱下来再穿上的时候已经湿了，有时候也换，有时候懒得换了，因为换不换都是一样的，都是湿的。而且你每天早上起来，起来以后感觉头发都是滴水的那种感觉，很湿，怕风怕冷，出虚汗也说了。再一个就是我的失眠，失眠这个是最折磨人的，我找老师那会儿我记得跟老师说，其实我是想睡的，但是为啥我睡不着？有时候你想睡睡不着，有时候你想睡的时候还心里难受，你心的地方就堵得难受。还有，有时候其实我也不知道我睡了没有，你感觉没睡，但是感觉好像朦朦胧胧的，像做了个梦似的，一直是处在那个状态。而且就算丁点的声音，就是一个人走路，或者说你把水杯拿起来放下那个声音，你都受不了，感觉好怕好怕。还有各种疼痛，正常人睡不着就睡不着，顶多就是躺着，但是我们不行，我们躺在那儿各种疼，身上哪都疼，别人问我你哪疼，我说不用想哪都疼。我说你问我哪不疼，我可能会想一想我哪不疼，我哪都疼，我感觉没有一个好着的。当时就那样，确实是很崩溃，很崩溃，没有经历过的，可能你听了感觉也不好受，但是当你真正的经历过的时候，你才知道那确实是不好受。我的两个胳膊是固定的疼，因为当时加上空调给吹了，然后我的背、手、腿、膝盖、脚各种疼，而且还有，疼不是一种疼法，是各种疼，针扎、刀割皮裂的感觉，不说了，这疼不好受，大家产后风疼得比较多。而且我躺着睡不着的时候，除了身上冷以外，胃里还冷，还疼，呼吸都冷、疼。虽然现在说的时候在笑，我本来其实我刚刚情绪非常的激动，所以等了一会，现在感觉好多了。虽然在说着我就尽量的在控制，感觉不要让大家也沉浸在那种痛苦之中。
下面再说一下我还有一个啥毛病，就是全身的浮肿。我记得有一个姐妹也跟我说她现在像我以前一样，全身就在浮肿，我那个时候怎么发现的？我发现我的手腕、手怎么这样了，怎么手纹都没有了，肿得都没了，我的脸虚胖虚胖的，我知道我全身在浮肿，其实当时因为可能气血不好，肝血不好，濡养不到我们的眼睛，眼睛那会是看不了手机的，但是我还非常想来群里学习，因为那会是雅雅师姐分享，每天6点我会打开手机听雅雅师姐的分享，我觉得那会儿对我来说这是一个乐趣，也是我非常期待的一件事情。我还有一个问题也是非常困扰我的，便溏，我便溏了差不多一年，从月子里就开始，一直到我停药那会儿，6月开始坐月子，我是七八月份停药的，差不多一年。在一年过程中，便溏一直伴随着我，直到我停药。别人得产后风可能便秘的多，但是我就是便溏，跟别人不一样。然后就是这样一个状态，就在吃老师的药，好好吃药。既然你选择了老师，你就要相信他，就像现在一样，你既然选择了老师，选择了健身，你要相信你可以，你会好的。然后就吃药，我记得我这个状态，我吃了三四个月，然后又出现了很多的问题。其实我刚开始三个月的过程中是一个螺旋式上升的，但是到了三四个月的时候就开始出现了一个很大的反弹，很大。我记得当时虽然我非常相信老师，但是我还是有一点点的不自信，你看看我都往上爬到两米了，啪嗒给落下来，甚至落到最底下，那个心态是非常崩溃的。虽然你非常相信，但是你还是处于一种崩溃的状态。就是在那个时候我崩溃了，我娘也崩溃了。其实一直没有给大家说，我在孩子两个月的时候，我给孩子断奶了，因为我在家里实在是不能继续，我什么都干不了，除了出汗什么都干不了，而且我那个心态非常的崩溃。我想带着孩子去我娘家，我婆家说要不然我看着孩子你去你娘那养，然后就这样我去了我娘家，一直是我娘照顾我的生活。就在我反复比较厉害的时候，那个时候我娘就说，你不能得啥病把我们都搭进去了，你看看你这天天这样，我们心里也不好受，就天天那样，一边说我一边鼓励我。从那个时候我就想我这个病可不能把我娘给搭进去，我说不行。那个时候我靠啥过来的？靠听分享。我在喜马拉雅上一天听好多，有时候重复的听，从那个时候我就想着，不行，我得站起来，我不能让老人老了在我这儿给拖累了。然后从那开始，我就很少在我娘面前哭了。
好，继续啊。我记得冬天，产后风冬天是比较难熬的，因为比较怕冷，其实我怕冷的比较厉害。我在阳历的10月3、4号，那个时候其实大家都穿着短袖的，但是我已经冷得不行了。那个时候在我娘家就给我生了炉子，想到以前心里还是非常难受的。继续给大家分享。那会即使是生了炉子，但是你又不敢靠近，觉得靠近太热了，热了也受不了，远了又感觉太冷了，冷了也受不了。那个时候确实是很难为我的家人，那个时候可能反复的也厉害，加上冬天冷，确实对我们产后风来说有点难。就感觉不行，就是屋里怎么透风的？我娘就把窗子全部都用棉被，就用我们农村的棉被给堵上了，我们的门全部用胶带给缠死了，一点都不透风，就这样呆了几天以后我觉得不行，这倒是很密实，但是它不透风，我不舒服。所以后来把门给解了，有时候我去别的屋子，然后让它给透一下新鲜的空气，就这样封闭在30平米的房子里了。好的，继续给大家分享，不好意思。然后冬天那会儿，因为其实我一直有个毛病，首先特别特别的热，我在群里接龙的问题医生也回答过，冬天那会儿我是特别难过的，我身体底下本来是三床棉被的，因为我特别怕冷，三床棉被的，但是即使是三床棉被我也感觉非常的冷。因为我们农村做棉被还是比较方便的，我娘又给我弄了两层，然后即便是5床棉被，上面依然是很厚，睡觉穿着两个棉袄，棉裤、棉靴、棉帽全都戴着。手还特别难办，不能放在被窝里，为啥？手心特别的热，难受，放到被窝里就难受。所以就这样我怎么过的？我的两个胳膊各盖着一床被子，把手放外面，我的身体盖着一床被子，我的身上还要盖一床总的被子，就是要被一个棉被包裹着，因为那会晚上出汗非常多，两天三天我就要晒一下我的被子，要不然底下全是湿的，冰凉的。可能有人会说你知道怕冷，你为什么不用电热毯呢？我用过，但是我用不了。电热毯它是热，这个热我也受不了，电热毯的热我也受不了。到最后我们是怎么办？把电热毯搁床的一边，我非常非常冷的时候，我会把我的脚放上去一会，我感到有一点点热，有一点点热我就会把它给拿下来，就这样。其实我从得病到加入我们得明健身的过程很快，我没有太多的犹豫，为什么？因为当时我就在这里看到了希望，因为这里好多人都好了，所以我就加进来了，就是这么一个生病的状态。虽然我每天还坚持不了多长时间，但是我听老师的课老师说了，能站着别坐着，能坐着别躺着，因为我一直冬天发病很厉害，就算发病还是翻病那会也不知道，很厉害。那以后我非常的自觉，每天锻炼，不去想那个病了，也不在娘面前哭了，每天锻炼，然后跟我娘说，娘我能好。现在我们经常跟娘开玩笑，娘我能好，然后我娘回答说当然能好了。我一天会问我娘好多遍，现在想起来非常有意思，那会就跟傻子一样：“娘我能好”。就这样慢慢健身，在我娘那里健身，吃药，慢慢的，有时候其实你想锻炼但你的身体是不可逆的，体力非常弱的时候是锻炼不了的。我有心慌的毛病，就心速过快，有时候会这样，你做一点点它就心慌的不得了，你想做你都做不了，就是这样了。你得坚持练对不？你就想着我不练我好不了，就这样一个信念——“我不练我好不了”就让我坚持了下来。其实那会儿确实是太难了，经常在屋里看着外面的太阳就想，太阳这么好，可惜我出不去。我啥时候能出去晒太阳，当时我就那样想。后来师姐说其实你可以晒一下太阳。我比较听话，我就晒太阳，我就出去。平时天暖和的时候，我只要能出去，风不是很大，我穿着两个棉袄棉帽棉衣我都要出去锻炼。其实当时锻炼很开心，因为我知道我锻炼我能好，因为我能好，所以我每一次锻炼我都很开心。那次我又听话了，师姐说可以晒太阳。我记得我锻炼完了以后，在那坐了有五六分钟，我就想不行，我这坐不了，我要回屋了。回到屋里身上各种的疼，我就知道我又错了，我不应该这样单纯的晒太阳。所以在这里听到的姐妹们大家注意一下，我们可以晒太阳，但是在我们身体很弱的时候，尽量的是我们边锻炼边晒太阳。慢慢的天冷了以后，我就出不去了，我就彻底的出不去了。因为我每一次出去，我都会病情加重，我并不是觉得很冷，我不是很冷，棉衣棉裤棉帽我娘给我做了很多，我出去的时候我穿的跟球一样，我的棉帽，我娘给我做的就是那种电视上银行抢劫的时候，只露着两个眼睛的那种帽子，我有那种帽子，我戴上我全身没有一点风，感觉不到，但是我依然感觉受不了冷。就是说呼吸那个冷都受不了，身体消化不了。整个冬天我就在屋里憋着了，那会最多的是听程程师姐的分享，我一遍一遍的听，当我非常脆弱的时候，我就会听程程师姐的分享。有一次我听的时候就注意了，师姐说是她三个月以后变化挺大的，我就记住了这句话。就这样我就在我娘那里呆到了过年，腊月26的时候回家的，回到家以后身体好多了，孩子虽然看不了，但是能自己做饭了。能做饭了！其实那会也挺开心的，我能做饭了。然后慢慢的我就想着，我这要锻炼，要出门，我不能老是在屋里，因为听了程程师姐的分享了，我就想着出去锻炼。所以等到天差不多去年的三月份，我说我得出去试一下，不能老是在屋里锻炼，然后就出去试了一下。其实刚开始出去的时候，因为怕别人那种异样的眼光，还是不敢正大光明的出去，趁着摸黑5点，我5点就出去了。没有人看到我的怪样子，也没有心理压力，就这样出去走。我记得我第一次下楼，给大家说一下，第一次出去锻炼。不知不觉给大家讲了一个小时，给大家快一点说，其实这是我的一个故事，我从来没有这样拿出来给别人分享过。然后就出去摸黑锻炼。我记得我第一次出去，走了有100米我就觉得体力完全的不行，而且出汗，特别是我的后背和我的头，头发都出汗，但是我还是坚持走了有一两公里，不是很长，一两公里，然后回来了，我记得回来以后，头发是滴水的，出了好多好多的汗，但是我很开心，因为我能上外面这样比较自由的去大马路上走，而且我很愿意享受这种感觉，虽然是摸黑的，但是我很享受。我第二天又这样坚持了，早起，第二天的时候我就发现我走的时候比第一天的状态要好，就这样慢慢的，慢慢的，然后我就坚持了下来，感觉一天比一天好，当时我经常在群里说，我感觉这个跨步走太好了，经常说的，可能群里也有人会知道，我当时就说了好多次，早起跨步走非常好，其实这一个小时讲的也差不多了。这样慢慢的锻炼以后，你就感觉这个效果也太好了，咱们健身的效果也太好了。后来我不仅仅跨步走，我又加了我们初级班的动作，慢慢的体力也稍微好一点了，我不仅仅可以摸黑下楼了，我也可以这样天亮的时候下来了。我不仅仅可以下来锻炼了，我也可以下来不锻炼享受阳光了，慢慢的就这样恢复到现在。在这里非常感谢我们大千老师，感谢得明的好多师姐们，感谢Better师姐，非常感谢Better师姐，是大家陪我度过了很难过的那段时期。谢谢大家。我的分享到此结束，也希望各位小伙伴在这里能够收获健康与快乐。好，谢谢大家今晚的陪伴和聆听。
Amy：听着阳光的分享，真的是太让人感动了。我也想到了病中的自己，真的都是感同身受，经历都是一样的。都是靠吃药健身一点点，慢慢熬过来的。在这里我介绍一下得明健身，得明健身是依据中国传统医学理论，结合现代人身体素质和生活特点，创立的一种全新的东方健身方式，以人体经脉运行理论和人体能量理论为指导，通过独特的运行方式达到通畅经脉，调达五脏六腑，激活人体潜能的目的，从而快速全面的提高人体的身体素质，让亚健康及疾病人群获得健康。得明健身三大特点，经脉健身，身心同健，生活即健身。咱们参加健身的人都深有体会，身心同健，随着健身的深入，身体在不断的好转，同时心情也变得好了。同样身心是一体的，相互影响的，心情好了身体恢复的也快。生活即健身，咱们干家务的时候也可以用肩膀发力，洗衣服做饭的时候都可以用肩膀发力，随时随地都可以健身。所以我希望正在病中的而且还在犹豫的小伙伴们积极的参与咱们的经脉健身。希望通过健身来改善自己的身体状况，尽快的恢复健康。
