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整理人：罘罳
Amy：Hello小伙伴们，大家晚上好。我是Amy，得明健身西北组二期的会员，又到了咱们每周五的产后风康复学员分享的时间。今天咱们有幸请到的是咱们得明健身的学员——鸽子，曾经的她在2019年8月份生完孩子之后，当时就出现了浑身疼，成片疼，还有大臂、小臂、手腕、手指头、手关节、大腿、小腿，然后膝盖、脚腕，还有包括脸，总之就没有一个不疼的地方。还有就是腰膝酸软、浑身无力、失眠、浑身出虚汗等等各种各样的症状。2019年11月18号她参加了咱们的得明健身，然后到目前经过一年多的努力锻炼，身体也康复了。咱们在之前图片当中也看到了，现在身体不仅康复了，而且活力焕发，也变得越来越漂亮。那么咱们一起来聆听一下，鸽子她到底是靠什么恢复的？咱们掌声欢迎鸽子闪亮登场。
鸽子：亲爱的各位小伙伴们，不好意思，刚下班，顾客刚走。今天我的分享耽误大家时间了。我是2019年8月2号生的二胎，月子期间肩膀受凉，肩膀疼，然后过满月酒，走路有点多，就开始脚底板疼，然后各种治疗。刚开始就是发汗治疗。然后在产后35天的时候发了一次大汗，浑身大汗淋漓，发完后感觉身体沉重，路上被风吹着了，回家就感觉头蒙。
第二天去丹尼斯逛街，逛的时候就是里边的空调开的太凉了，我逛了两个多小时，回来之后就是感觉头疼，就找中医治疗。刚开始的时候吃了一个民间治月子病的大夫的药，说是治风湿的，吃了大概20天，刚开始一天一包，每天都大汗淋漓，跟大夫反映之后，大夫说减一半的量，减量后汗稍微好点。大夫说正常，不过需要避风，我没想那么多，既然不能出门，就开始上班吧，产后45天就开始上班了，结果稍微干点活就是浑身疼，头疼，手指头疼，手背疼，手腕疼，手心、手掌、大臂、小臂、肩膀、颈椎、腰后背、屁股、大腿、小腿、脚腕、脚背、脚趾头、脚掌、脚后跟、耳朵，浑身没有不疼的地方。
后来又听朋友说老家有治月子病的，我们就开车回老家治。在下车的时候别人都穿裙子，我却穿着厚裤子，大毛妮风衣，感觉别人在过夏天，我在过深秋的天气，一下车我就感觉想哭，大夫还有很多病人都安慰我说放心吧，来他们这里治月子病，不管什么样的，多么严重的都能治好。如果一次治不好的话，再来一次，然后都能治好。当时我就感觉有救了，瞬间都感觉自己的病好了，非常开心。大夫还说你放心，能治好。当天特别开心，因为家里那种治月子病的，治了好多年了，都快过百年了，那个店开的，都是祖传的，然后我就很开心的回来了。
当天回家之后喝第一副药的时候就感觉浑身温暖，也不怕冷了，也不怕风了，心情无比的舒畅，觉得自己已经好了。吃到第三次的时候不行了，胃疼得饭都吃不下去了，只能喝粥，给大夫打电话，大夫竟然说让我先吃西药，把胃治好之后，然后再吃他的药，我瞬间感到了绝望，估计他也治不好我的病了。但是我的胃还是疼，就拿了西药吃了几天也不管用，后来变成浑身疼，再加上浑身游走性疼，很恐怖。疼痛，全身来回游动，从那三副药吃完之后，我的胃就不行了。一天要吃5顿饭，因为吃不下主食，只能喝粥，喝稀面条。没办法，就是饿了就吃，饿了就吃，这都还是好一些，就在我最困难的时候，老家打电话要让婆婆回老家。
我就天天担心，天天害怕，因为当时家里经济压力也特别大，我还想着身体再好一点的时候，我上班让婆婆帮忙带孩子。结果她要回家的消息一天接着一天，天天都是打电话让她回去，眼看我身边是不能缺人，身体也这么差，但是老家还一直在打电话，我就担心害怕睡不着觉，搞得症状越来越严重。就从那几天晚上开始失眠，睡不着觉，只要晚上熬夜、睡不着，早上起来就开始干呕，头晕吃不下去饭，当时低着头吃饭也成问题，一低头就恶心干呕，后来连续找了四五家医院，药都是吃的超不过4副，吃药后失眠，就是吃完药之后三天三夜都合不拢眼，感觉没有瞌睡，没有困意，就这么严重。要不然就是越吃药虚汗越来越多，越来越严重。
后来又尝试了针灸、艾灸等各种方式，导致我最后严重到浑身大小关节，像蚂蚁一样咬着疼，浑身没有力气，怕风怕冷，浑身出虚汗，心慌胸闷气短，不能大声说话，腰膝酸软，失眠多梦，各种不适。在产后70多天的时候就看到老师的一篇文章，关于产后风的文章，非常认同老师的观点，也很想找老师看病，但是老师文章没有写地址，我很笨，始终没有找到老师，就这样经历了各种失败后，我决定自己在家食疗加锻炼，开始自己调养，但是很艰难。从哪开始？我也不知道。
然后从网上学，刚开始从老师那一篇文章里边学，刚开始就是煲汤，从早上小米山药粥，中午排骨汤、鸡汤、鱼汤、鸽子汤，晚上大米粥、百合粥、红豆粥。还有那个时候整天都感觉特别口渴，每天上午给自己做一壶五红水，每天都这样吃喝，感觉吃了几天身体也稍微有点力气，感觉就是自己在家养比吃药要强。但是我只是在家养了，不会锻炼，不知道怎么锻炼。然后还记得，我在网上搜的平甩功，练练，感觉也稍微好点，反正练练之后好像浑身要稍微舒服点，总之就是觉得自己在家调养锻炼比吃药舒服。但是网上说的好像是去练瑜伽会稍微好点。
我那时候也怕风怕冷出不了门，当时我还要在家带孩子，孩子也在哺乳期。问题来了，怎么锻炼呢？也没法出去。正好那个时候网上一个姐妹说她有一个月子病群，我就要求她把我拉进去，正好是咱们的月子病群，进来后看到了好多月子病康复的病例，看了好多老师的文章、对话、食疗等等，觉得像捡到了宝，感觉自己有救了。当时better师姐把我们组长的名片发给我。我就找组长聊天，后来组长给我推荐了刘姐的分享，我当时也看了。跟刘姐沟通完，我直接报了8期初级班，那个时候已经开班快一个月了，不过我有信心能跟得上。当时我还把加入班级的时间记下来，看看几个月后的对比。很清楚记得2019年11月18号加入得明健身，后来开始了我的锻炼生活。
食疗各种汤粥气血汤一直坚持喝，锻炼一个星期的时候就感觉很神奇，突然有种浑身轻盈的感觉，于是就更有信心了。练到一个月左右的时候，有了一个重大的翻病，浑身冒凉气，半夜两三点的时候感觉浑身凉透了，而且是浑身上下游走性的凉气，就像冰箱里的凉气一样很凉很凉，一会儿顺着大腿小腿到胸口到脖子，一会儿从上面再下来，把我吓的不轻。早上6点多就给刘姐打电话视频，刘姐说是翻病，我那时候也是半信半疑，结果真的是被刘姐说中了，跟她形容的一模一样，先是哭，哭完了吐，把身上的冰一样的凉水吐出来，然后凉鼻涕从鼻孔里排出来，还有一部分在肩、后背，排不出来。刘姐说不用管，慢慢的可以以汗的形式排出来。
从那次翻病之后，我的衣服就减了一层。冬天我们北方开暖气，室内温度大概就是十八九度，我半夜起来上卫生间的时候得需要穿棉裤。从那以后就不用穿棉裤了，穿个保暖裤就可以上卫生间了。就在练了一个多月的时候，就感觉颈椎、腰、膝盖都硬实了很多，心慌、胸闷、气短的症状都没有了。到了第二个月的时候，我就可以跟老大吵架了。后来经历了各种各样的翻病，太阳穴疼、后背疼等等好多都记得不太清了。
到了2020年夏天，浑身出了疹子，出了一身，也不知道是痱子还是疹子。出了一个夏天，到了秋天就明显的感觉身体好了很多，感觉到浑身干爽。当时非常的开心，大概10月份左右去嵩山线下后，我的体力又上了一个大台阶。刚开始走路说话都成问题。嵩山线下后，一天不停的走路，锻炼，带孩子，累了稍微一休息就恢复了，感觉体力跟正常人差不多了。那时候还是不能吹很大的风，记得那时候还是在月子病群问better师姐，说头秋天不疼了，不知道冬天怎么样。师姐说保持经络通畅，冬天也没有问题，结果冬天真的没有怎么疼，除了零下戴帽子，平时也不怎么带，那时候身体还是不是特别好，失眠还是很严重，产后睡眠一直都不行。
到11月份的时候，不知道是翻病还是咋地，实在是整夜整夜的睡不着，太严重了。没办法，只能找老师开药了，找老师开了20副药，吃了大概一个多月，后来又开了20副，结果没来得及吃，因为孩子那时候也有点生病，我们孩子一直是母乳。我就把药给停了，不过那20服药效果也挺好的，基本上是能睡着。后来升到了火箭班，练了一个月后，拉了一次肚子，连续三四个小时出不了厕所，拉完后感觉睡眠好多了。火箭班第二个月又拉了一次肚子，没有第一次拉的厉害，拉完后睡眠也提升了好多，不再做噩梦了，起的次数也少了，睡得也香了，能达到7个小时了，很开心。慢慢的后来就成了躺到床上大概两三分钟就能睡着吧。天天精力很好，也很开心，不爱发脾气了，不爱生闷气了，天天都乐呵呵的，也不爱发愁了，积极向上。最近又做好梦，梦里都是感觉游刃有余。腿现在还是稍微有点症状，基本上不怎么影响生活了。现在的症状就是腿还得稍微穿厚点，手不能碰太多的水，要不然话会有点疼，其他基本上是没啥问题了。相信这点问题不久也会好的。非常感恩得明，感谢老师，感谢所有帮助我的师兄师姐们，让我重新站了起来，恢复自信、美丽、健康。现在我的生活已经步入正轨，比产前还要开心。
最后我想再补充一点，就是2020年2月份的时候，基本上就是锻炼了有三个月的时候，身体有了很明显的改善，那个时候也就是孩子大概半岁的时候。孩子生病了，刚开始是找老师调理，调理的效果很好，明显感觉孩子就是拉了大便特别好，有很大的减轻。有很多翻病的症状，比如说干咳、气喘、手脚抖动等，当时也是有点害怕和彷徨，就带孩子看了西医。西医开了10天的药，就是把孩子吃到严重的感觉，孩子都不能要的程度了，没办法，回来又开始找老师调理。孩子生病前，吃了老师一个月中药，因为一直没有给孩子断奶，还让孩子生病，我的药也停了，只能靠锻炼和食疗。
孩子找老师调理也是各种各样的翻病，很吓人，我几乎有两个月的时间是没有怎么睡觉的，因为孩子吃西药不知道伤到哪了，就是整夜整夜的睡不着觉，一夜醒20~30次，20分钟醒一次，20分钟醒一次，每天都是伤心绝望，每天都翻着我们的问诊单看来看去。只要看到老师回复我就会再上去。还有就是骚扰刘姐的最多，一天两次视频，每天都会有。还有就是我们组的蝶舞组长、心灵，还有better师姐，还有自然姐姐，我自己都感觉不好意思了。特别感谢你们，就是靠着这股力量。
孩子一个月比一个月好，慢慢的症状越来越好了。最后孩子喂药太难喂了，我就把药给他停了。当时症状还没有完全好，不是特别明显了，时而也是会反复的，但是后面也没有怎么吃药，慢慢的按照老师的方法养孩子。孩子经过了一个夏天，一个秋天，一个冬天后就再也没有反复过了。现在孩子虽然有点瘦，但是体质和性格都很不错。脸色天天都是白里透红的，生病也很少，带得也特别省心。冬天零下的时候我也会带孩子出来玩。所以还在彷徨的姐妹，还有家庭、孩子等问题的都可以上老师诊室，让老师帮忙调理，真的效果是特别好，你只要相信老师就一定会给你调理好的。
我的产后风康复的经历自己总结了一下，觉得真的是药只占三分，养占七分，老师说3分治7分养真的是一点都不错。首先第一个我是属于那种非常危险的，我觉得自己是特别难好。因为孩子奶粉过敏不能喝，不能喝奶粉，没法给孩子断奶。就是整个生病期间，包括到现在孩子还一直在母乳。第二，睡眠几乎一年都没怎么睡，因为失眠太严重了，加上孩子影响，最多一天连睡带醒也就是5个小时。那时睡眠最差的时候，有时候一连感觉好几夜都不怎么合眼。第三，药我吃的也不是特别多，药也就是刚开始吃了三个月，后来失眠太严重了，就又吃了一个月，其他全是靠健身、食疗和心态。我唯一好的一点就是家庭和睦，没有人惹我生气，除了操心孩子，其他都是尽量把自己当成正常人，该干啥就干啥，累了就休息，尽量让自己开心，给自己找开心的事情，找些乐子。
我锻炼就是特别积极，因为第一没法吃药，第二睡眠也不好，第三孩子还在哺乳期，所以没办法，只能靠锻炼了。每天早上都会锻炼一个多小时，如果身体太差，实在是没有劲，实在是不行，早上也会坚持个10分钟或者是15分钟，上午下午晚上都有锻炼，都是严格按照课程进行的。还有一点就是我喜欢参加线下活动，只要是河南组的线下活动，我几乎每次都会参加。还有一个比较重要，就是食疗，食疗我是做的比较到位，因为没法吃药，孩子也在哺乳期。反正补的比较多，都是按照老师的食疗，各种汤食粥，然后气血汤几乎每天都吃。
虽然说我是比较危险的那种，但是经过不断的努力，我也算是康复的比较快的，我也是差不多花了不到一年的时间，症状几乎没有了。所以各位姐妹们，锻炼、食疗还有心态，这几点非常重要，三分治七分养真的是一点都没有错，所以特别感恩咱们得明健身，感恩大千老师，感恩所有帮过我的各位师兄师姐，感谢大家。谢谢大家，我的分享完毕。
