                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                            20210402产后风康复分享课-张娟
整理人：小桔灯

[bookmark: _GoBack]张娟：Hello，大家好，我是得明四期的学员，当初进咱们得明健身也是一个朋友的介绍，主要还是因为自己身体特别差，然后慢慢开始锻炼，后来逐步走到现在，也很荣幸Better师姐请我来这里跟大家分享一下产后风。
今天我就主要说一说我自己产后风康复的经历。我老大今年已经9岁了，我生我们老大的时候，对产后这一块或者个人护理这一块不是太懂，也就是月子病这一块不是太懂，也没有听说过。反正那个时候生完孩子以后，干活什么的也没有人跟我说要注意什么，我自己也就没有怎么管。那个时候在怀孕的时候有同事们，主要其实就是同事们，买了一本孕期指南那类的书，就是看那些书，同事说怀孕的时候锻炼身体，要吃什么，也按照大夫的嘱托，就是说头胎是比较顺利的。足月顺产，头胎生的是个女孩，在月子里的时候，可以说婆婆照顾的不是很周到，我也不好意思说什么，也不懂什么，我觉得她想帮就帮帮，我自己能干的我就自己干，所以我就基本上活都自己干。那个时候因为热水来不及烧，孩子容易醒，虽然说孩子乖，但是吃奶吃得比较紧，容易醒，就是睡下一会儿，醒来又要吃奶，所以热水也来不及烧。我那时候因为住的是楼房，冬天暖气又比较好，我又穿的特别厚，还是按照农村老家坐月子的习俗，穿的是老棉袄，里面塞的是厚厚的棉花，我穿一个厚背心，穿一个保暖衣，再穿着老棉袄，外头又套一个衣服，然后是暖气，我们西北地区的暖气其实特别好，家里面的温度达到了二十七八度，我就感觉我汗流浃背的。所以说我在洗尿布的时候，我就觉得用一用凉水都无所谓，就想着快快的就洗完了，赶紧把尿布洗掉。因为是头胎嘛，我自己不知道还有尿不湿那些的，当时也是刚上班，经济条件也确实不好，房子还有房贷，反正都是用那些破床单剪的尿布，没有用尿不湿，因为生的是女孩，婆婆就说是不能用尿不湿，说那些尿不湿都是塑料，不好，说是对女孩子不好之类的，加上我也不懂，觉得婆婆说的也是对的，所以我也一直就用的尿布。尿布上拉了粑粑就只有那一块，但是尿的话可能渗进去好几层，我觉得就那样晒干不好，我就得洗一遍才去晒。家里面暖气也比较好，我们是地板砖，洗完以后就放到地板砖上，其实过一两个小时不到半天基本就全都干了，我们家整个一块地面，大大小小全是晾的尿布，就一直是我洗。我们这边坐月子是30天，到第30天的时候，我婆婆就走了，走了以后我就在家里待着，待着我就发现，其实在二十几天的时候，我就发现我的手指隐隐有点疼，我也没怎么管。然后到了30天以后，我就发现手指疼得特别明显了，就是我的手指头，两个手的手指头都疼。第30天那天我婆婆就说让我把我的被套、床单、衣服全部要自己洗掉，说是她不能洗，有讲究。我就把所有东西全部洗掉，洗了整整一天，洗完以后我衣服也穿的稍微有些单了，也不能说特别单，就跟我们普通人一样的还是穿棉袄。到40多天的时候，我那个时候吃的也不是太好，我婆婆那时候她早上用电饭锅给我熬上一大锅的米汤，然后她就去大姑子家里，我一个人就是吃米汤，其实我一天就是吃三顿米汤，也可能是因为光吃米汤营养没有跟上，加上我自己穿得厚，出的汗特别多，这两个原因，然后又加上我用凉水洗尿布，在40多天的时候就疼得特别明显了。这个时候我就跟我妈说了，我妈说那就回来吧，我去了以后我妈就帮我带孩子，就给我整天熬鸡汤，营养就补起来了，还做面条吃，吃的就好起来了。
回我们家以后，我们就待在房子里，把炉子烧得特别旺，我妈就让我待在炕上，也不让我下来，但是还是不行，手还是疼得厉害。我老爹就说你肯定是把月子病造下了，我说什么是月子病，我老爹就说你是不是拿凉水洗东西了？我说是，然后我老爹就说谁让你弄的，我说我婆婆说让我洗，我也没有办法。看我这样我老爹既生气又心疼，就说我带你去看病，然后带我去看乡村大夫。我们乡村大夫看的也特别好，是个老爷爷，我们去看了，确诊是风湿，月子病造成的风湿。然后从那一天开始，也就是我生完孩子第42、43天之后的基本上6年的时间我都是在吃药治疗的路上。尤其头一两年，我就感觉几乎每天都在喝中药、喝中药……一开始的时候，我吃了一个月的药不好，我老爹就说去城里看，城里的大夫好些，或者市医院、区医院都挺好的，大医院也可能好一些，然后就让我回到城里面了，我回到城里面就开始了漫长的治疗，那个过程真的特别心酸，特别特别特别的漫长。
我可以说把我们凉州区的所有的、只要是我听说的大夫差不多都访问过来了，而且一吃药就是三四个月，我从来都是特别能坚持的人，我从来不会说吃上10副药、20副药没效果我就放弃，我一般都能坚持两三个月。然后只要吃到明显的特别不好的药，因为有些药我吃的时间长的时候，胃就疼的特别厉害，然后头疼，各种不适的症状，只有身体特别严重的时候，实在受不了，我就会停下然后再去换别的大夫。还有一些药我吃到后来越吃手越疼，越吃手越疼，手指疼得受不了，那个时候开始疯狂的掉头发，脸上开始长斑，反正我怀孕的时候没有长斑，生完孩子以后斑长出来了，整个皮肤状态就特别差，整个人就特别暗，或者说是刚做完大病手术的那种病人，反正那几年状态就一直特别特别差，真的是特别特别不好。
那个时候我婆婆又回去乡里了，我一个人带着孩子看病，孩子小的时候又不能抱出去，因为天冷，我把孩子绑婴儿车里面，然后我赶紧跑去挂号，挂好以后我就问大夫到号大概多长时间，我说我家里还绑个孩子，然后他说了时间，我赶紧回去把孩子喂一下，等时间差不多了我再去，就这样。我老公那时候也在乡里上班，所以我一个人我觉得真的特别艰难，一个人挣扎的那种生死线上，还带着孩子，反正就特别难受。这件事过程当中遇到了我的高中同学，她帮了我一段时间，有时候她过来帮我看看孩子，但是后来她们孩子生病了，她就再没过来过，但是到现在我也特别感激她。再到后来，我这个事情一直到过了三四年以后，这多少年的治疗就是好几万块钱花了以后，我觉得我们正规医院也去看过，抽血化验做西医的治疗也没有效果，私人诊所还是当地的名中医全都看了，都没有效果。
最后别人说去打封闭针，打了后能暂时封闭住，我也去尝试，但是到门口的时候我才看到打的那些人疼成那个样子，我反正就特别怕打针。因为我一看打封闭针特别疼，然后咨询了一下，真的就跟大千老师说的你要去看一个大夫行不行，你往门口一蹲，，然后一问基本就清楚，我就往门口那一蹲一问，我就听好多人说打了这个针有些人有效果，有些人没效果，但是共同的反应就是打的时候特别疼，打完针以后也会疼很长一段时间。最终我决定我不打了，万一治不好那我就不治了，这辈子那我就这样了。所以说最终我向命运妥协了，我真的想这么多年，我就觉得家里经济条件也一般，好像越折腾越严重，反正最后我说我不折腾了。
直到二胎放开以后，但是大家就说是我有这个月子病嘛，我们亲戚都知道我有这个月子病，这个月子病只有月子里治才能治好。后来生了一个儿子，也算是儿女双全了。我生了儿子前我就在拼命攒钱，因为我就想着我月子里再不能像以前那样吃的不行，然后洗尿布把我这个病再严重了，我一定要把我保护的好好的，再不能落下什么腰疼腿疼脚疼等等各种月子病，攒好了钱我就请了一个月嫂，花了7000块钱一个月请了月嫂，我们就按照他们所谓的科学的食谱给我做饭，反正头几天她不让吃肉，不让吃得太多，我也是饿了十几天，后面中间按照她所谓的科学食谱给我做，反正就是吃的花样比较多，也还可以，但是在这时候我就发现,月子十几天的时候，我就发现我的手开始疼，因为我的手就是那几年没有治好，只要是天气变阴的时候，一下雨还有冷的时候，手就疼得厉害，反正我的手就是活活的天气预报，简直比天气预报还要准，只要我的手这几天不舒服，绝对天气会变。然后在月子里的时候，我就发现我手还是疼，哪有说月子病月子里治好的？!我就对老祖宗的规矩我就真的产生了疑惑，而且我发现我的病在月子里的时候越来越严重，我的手原来的时候是不麻木不肿的，但是二胎生完以后，我的手在月子里的时候直接就肿起来，两个手就像馒头一样就肿起来了，而且木了。木就是说两个手肿的，晚上直接麻木肿胀的把我胀醒来，胀醒来之后我就开始慢慢的先搓，搓的时候，一开始都没有感觉，然后慢慢搓着搓着手指头有感觉了，搓着搓着我这个手慢慢的消下去之后我才能睡着，月子里就一直这样。
那个时候我们还没有说是什么初级班那些，我们先是练了一个月，教练说你练的可以，然后才让你加初级班，通过了才能让你正式进入得明健身。那个时候就先交报名费，就练了一个月，那一个月我是真的身体就特别累，特别乏。反正二胎生完以后我整个体力精力跟头胎生完以后完全不一样，精力体力都不好，因为我二胎和头胎相差6年，这6年的时间我也是33岁了，33岁的这个年龄阶段，怀二胎的时候，我的身体情况也特别不好，肚子一直胀痛，整个身体状态特别差，但是我还是坚持起来，把那些基础班的动作，就是三走四举那一套基础班的动作全部坚持做完。那个时候老师要求的每一套动作都做60个，我是完完整整做完。做了一个月之后，我就发现我晚上手肿得胀醒来，肿醒来的情况就有所缓解。然后我就想我一定要抓住这次初级班的机会，我要加入初级班，再跟着好好的我把这个病好好的练着。然后终于就到考核那一天，我是精心准备了我的考核视频，然后提交上去，我就真的是每天都是在祈祷，我说一定要通过，我说我这个在家练,人家都在户外练，因为我自己在月子期间又加上得照顾孩子，我就在室内,我的小卧室里面的小走道里,我就一遍一遍走，距离特别窄，我就来来回回就那样走，就那样练。后来很幸运的算是通过了，我就加入初级班开始练，然后高级班，到现在量子班。
其实在还没有通过初级班的那一段时间，突然有一天我就发现我自己学生时代就有含胸的毛病，后来逐渐演变为驼背，我其实一直体型并不是太好，有驼背的习惯。飞鱼教练给了我特别大的鼓励，他说这一块练上的话，人的气质就起来了。然后我说确实我弓着腰再驼背走我感觉自己憋着一口气，我只有把身体直起来，那样挺拔，特别阳光自信的走路，我就觉得我心里舒坦，那有一口气我就顺畅，然后就这样练练了加入基础班。其实我都忘记了，因为有些事你也没有去特别在意的时候，有时候也真的不知道确实几个月还是半年怎么好的，但是在月子里的时候，因为手肿胀的特别厉害，飞鱼教练就说你最好把老师的药配上吃好得快一点，然后我就跟大千老师诊室里面留了言，大千老师也特别快的回复了我，给我寄药，我前前后后吃了可能2-3个月的药，在吃药的过程中，反正跟家里也是发生过矛盾，因为还喂着奶，我婆婆就特别不愿意，我吃着药喂着孩子，我就坚持那样，到最后的时候人家就直接不让我吃了，我老公就说坚决不让我吃药，最后反正大千老师每次给我开完药都说是我比较严重，让我还是坚持服药，至少得吃半年，但是他们坚持那个药不让我吃，最后我就恳求说，剩下那些吃完我再不吃了，最后勉勉强强就吃完了剩下那些。吃药效果是有，每次都有效果，都是按照大千老师每次说这个药吃完会怎么，确实就是那样。然后吃药加健身，后来不吃药了，一直就是健身。到了初级班之后，反正就是半年之后，我突然觉得好像我天阴的时候我这个手好像不怎么疼了，但是这个症状没有完全消失，的确不怎么疼了。但是最神奇的就是，我生了二胎以后出现的肿和胀的症状是100%完全消失了，我觉得特别神奇。
有时候说你要不要接触一个东西，需不需要一个东西，真的就看你对这个东西的需求大不大，我那时候真的风湿病，因为去医院也看了，确实有类风湿因子，真的就是疼的特别难受，风湿的这个疼就感觉有小虫子在一口一口啃你的心一样，不是说干裂的那种疼，特别难受的，又痒又疼的那种难受，反正疼是难受的疼，不是说是好像多么好的那种疼，也不是生孩子的那种疼，所以我是受不了这种疼的，就是不温不火的这种疼。有句话说你有多绝望，你就会多么有希望。我觉得当你绝望透顶的时候，你就会义无反顾的去抓住任何一个可以救命的稻草，你就会不顾一切的去试一试，我这一次算是试正确了。我这就这样练着，可能手肿胀的是生了二胎才出现的一个新的症状，时间短，加上有这样的锻炼，反正就几个月的时间，都没有半年，可能就三四个月的时间，我都觉得完完全全消失了。因为人也是不经意之间，然后加上那时候喂孩子也忙，反正好像这些症状偶然有一天发现怎么好像没有了，但是这个时候手疼的症状毕竟六七年了，要好的话真的也没那么容易。但是第二年我加入基础班升火箭班那段时间要写总结，我就想着回顾一下，想来想去，我说这几天下雨，我说我的手怎么好像没有疼，我心想我再试一试，我着重观察一下我的手，那时候说起来我还因为手疼还买了个银镯子，说是银镯子也可以去风湿，我买了个银镯子，然后都一直戴着，好像也没啥效果，反正戴着习惯了，到现在我也手上戴着银镯子，然后到我那段时间认真观察的时候，确确实实好像这个症状消失了，然后我就开始尝试，我说既然这个症状消失的话，我能不能用凉水洗东西呢？我就开始尝试用凉水，因为以前的时候我在我们家干活都买的是加厚的那种手套，加厚加长那种手套洗衣服，除了洗脸的时候我就用热热的水，洗菜什么的。因为我们这边虽然有太阳能，但是不管用，冬天的时候特别冷，太阳能就容易冻住，所以你就得自己烧热水，一般都来不及烧，也不像乡下村子里有火炉，这边电磁炉上去烧的话得半天，洗菜池子里面也有漏水，你倒多少热水，它就会漏多少热水，我们条件就那样，所以我就只能凉水洗菜洗锅，我都买了厚手套。后来开始意识到手不疼了以后，我就开始用凉水，我就发现用了一段时间凉水好像也没啥反应，后来我就越来越大胆，反正我现在碰凉水干啥，我就觉得没反应，后来我配合奇悦奇壮壮喝，奇家产品，奇真奇猛奇壮壮，还有奇悦我都一直喝的，我工资不高，有时候经济情况紧张的时候，奇真无论如何我是会坚持喝的，有时候经济实在紧张，我就会不买奇猛，先把奇猛砍掉，然后再把奇壮壮砍掉，然后再把奇悦砍掉，基本上奇真奇悦都能喝上，也是一直这么喝着，一直这么锻炼着。现在这个症状都完全的没有了，消失了，但是戴手套这个习惯，有时候在洗锅的时候，洗菜的时候还戴着手套，因为很明显女同志都知道戴手套的话手细腻，反正像我的话一天三顿就是锅婆子，你就得做，干完以后护手霜抹上根本不顶用，那个东西就一会儿，你抹了你要再洗的话洗了还是那样的,所以我还是戴上，反正是相对的就没有那么油腻，没有那么粗糙，相对的细腻一些。主要是自我保护方面，但是碰凉水整个没有问题，夏天有时候去别人家里帮忙用凉水，包括冬天用那么冰的凉水洗东西的话也没有问题，完全是可以的。手套我都是单的，短的，就随便那样一戴，完全为了保护一下手不受洗洁精那些的刺激，这个就是我整个产后的情况。当然就是单单去听这个过程的话，可能也就是最多多一些唏嘘，多一些叹息，但是真的当你经历了这个过程，你就会懂得，因为懂得所以慈悲，你没有去经历的话，真的就是听一听而已。
我觉得凡是咱们经历过产后风的，不管是手疼的脚疼的腰疼的你都能知道那个原因是什么，这个过程是什么，都会体会到女人那一份不容易。女人真的是太不容易，太不容易。所以说女人真的太伟大了。
以上就是整个我产后双手疼这一块的经历，其实我进入得明以后，除了收获我的手好了之外，我的驼背还有其他方面也有所改善。我身体底子还算可以，反正就是说没有说是特别大的那种翻病或者是什么的，但是也有一些小毛病，比如说生产的时候还是落下了痔疮，但是好的是痔疮现在也不疼了，还有咽炎等等，反正有机会再给大家说。今天我就分享到这里，大家如果谁想提问题，或者想跟我交流或者问些啥的话都可以。
