20180323西北组3期啦啦啦的分享：德明健身历程
                                                                                  (整理：善水吟)
主持人：
当当当当
咱们西北组的小伙伴们，大家晚上好，我是咱们今晚分享的主持人，你们的教练惠晓春。
今晚为大家带来分享的人是我们三期的学员啦啦啦，她是一名产后风患者，曾经怕风怕冷，关节很多地方疼痛，后来无意结识、了解到大千老师，应该是清风大夫哈，后来知道也是大千老师，然后从此她的人生路发生了巨大的变化，那么今晚让我们一起来聆听她的心路历程。
６月份无意中在“喜马拉雅”搜索产后风发现的德明大家庭。进入疯狂的学习，搜集德明资料，后来才知道清风大夫就是大千老师。因为去年产后风的时候看过清风大夫的产后风讲座，本着“三分治七分养”的原则，才有了现在的体制，虽然还有很多不舒服，但是好多了。起初１个月是随意练习呢，看到哪个健身觉得适合自己就做，起初的效果还是挺好的，没有几天就浑身痒，浑身经络感觉在抖。之前一直也有健身但是方法或许有误区吧。尝到了身体上的反应，知道是好现象。７月份没有到报名的日子提前早早就找组长报名啦。我的想法很简单：想通过健身改变自己的身体的体制，做个乐观，温柔，会享受生活，懂得生活的女人。记录下我的产后风症状，希望锻炼一年半载能有所改善，期待那一天的到来。症状：从头到脚浑身有进风感，就连脖子，手脚都有。腿怕冷，夏天刚进空调房子就整个腿冷，不过很快就能恢复，但是天冷不行，左侧肩胛骨怕风，怕冷痛，右背疼，小腿外侧麻，脖子疼，脚腕疼，全身关节响，左腰坐那怕冷，右腰疼，头有进风感，有时吹风会头疼，十指关节疼。有人说我：健身房一年才１０００多，还不如去健身房。我觉得：锻炼就应该是随时随地，而且它能学很多生活知识，不止单一的健身。健身是一辈子的事情，不是三两天的事情。所以认识德明，加入德明是我的福气。感恩大千老师，感恩德明。让我的生活变得更加精彩！

3.20最近几天基本都是将近两万步。一下爆发出来了。觉得还挺精神。20公斤的杠铃从门卫搬到五楼中间只是停留两次而且每次都是不到一分钟。自从加入火箭班觉得自己蹦哒的更欢了。更开心了。也更能很快看出一个人的真面目。敏感度明显提高了。之前傻乎乎的从来不去思考。婆婆还说我唱歌比以前好听了。以前唱歌简直不能听。去年刚开始锻炼的时候唱两首歌第二天就嗓子疼，最近基本每天唱都感觉没什么问题。抱一百七十斤的老公能抱起来一下。更加坚信自己当初的明智的选择。就是脾气还是没有耐心对待家庭和宝贝。
上面我分别贴出的是啦啦啦，在去年的三期刚报名的时候的第一篇日志和前两天3月20日的日志。
让我们热烈的请出今晚的主角啦啦啦，闪亮登场。
…………………………………
啦啦啦：
德明的小伙伴们，大家晚上好。
我是三期的啦啦啦，非常感谢有这样一个机会可以跟各位一起来分享参加德明健身前后的变化。
我是2016年6月生完宝宝不幸得了产后风。
第一次是月子里吹风，症状是背疼，右腿关节疼凉，浑身冷，冷的程度是穿棉睡衣棉拖鞋，事后才知道是月子里发汗太多造成的，第二次是产后五十天老公开车，由于受不了一点凉气，开窗导致的头晕、疼，四肢关节疼，当时精神崩溃，各种折腾，也起过邪念。
第三次受风是百天回河南老家，哥哥开车的时候空调口正对着右腿吹，由于当时比较紧张，误治引起的寒气浑身跑，手腕、脚腕，脖子、脸、头等浑身有进风感，一次比一次严重，但是心态却一次比一次更加稳定。
造就这样的心态，一方面是因为家里人百般忍让，另一方面是看了清风大夫的关于产后风的讲座，才明白其中的道理，也不再惧怕产后风。
当时是因为没有找到老师的诊室，就这样与德明擦肩而过，在当地找的大夫治疗了一段时间有点效果，但是好多症状还在。
最后也就放弃了治疗。
2017年的六月在喜马拉雅听关于产后风的讲座，又听到清风大夫刚好还有QQ群号我就顺势加进来。
按照里面的教程三走四举锻炼了几天，发现爱上火的现象消失了，恰巧又遇到德明三期招生，就毫不犹豫的找组长报名了。
每天按照初级班动作不痛不痒的做着，直到有一天同事说从后面怎么看你像个女兵呢，我才知道自己多年的驼背就在短短数天就治好了。
脚腕麻木，从第一个月好之后到现在没有复发过，原来爱淋巴发炎，现在基本不存在，舌头中间的纵向裂痕比之前浅了，而且舌头上的黑点基本消失，舌体肥大也有所改善，近两个月例假都是标准的二十八天。
本月例假过后明显状况好很多，这次例假也很奇怪，量特别少，而且都是褐色的，我想应该是在翻病吧。
原来爱放屁的现象，现在基本没有了。
16年冬天的时候，我穿的是棉裤加羽绒裤，腿依然感觉寒冷。
春天的感冒都是断断续续基本没有好过。
17年的冬天只是穿保暖裤加夹绒裤，没有尝试再减少衣服，年前发烧到38度1，发烧后不再经常感冒，而且体质明显上升一个台阶。
感冒后的这一个月基本上都在排痰，身体明显比之前更加有力，气色一天比一天好。
锻炼初唱两首歌，第二天嗓子就哑，而且难听至极，最近发现唱歌比之前底气足，而且嗓子也没事，不再出现之前的多种声音。
家庭的环境因素造就我是一个爱生闷气脾气暴躁，说句话噎死人，从不去顾忌别人的感受，从来没有逻辑思维，这样的坏习惯无疑无形中得罪了很多人，试问谁愿意和不会说话的人一起交流呢。
每次听到别人说自己的不是就是思虑几天才能好，但是最近我发现自己微妙的变化，已经不在乎别人说什么，说话明显能觉得自己说得不对，而且会去反省自己，哪里说的有问题，应该怎么去说。
思路开始清晰了，脑袋好像无形中也被打开了，虽然还相差甚远，但是长久的问题也不是一两天就能完全改变的，我相信方法对了，剩余的交给时间。
德明健身练的不仅是身体更是养心，以前是做一天和尚撞一天钟，只是为了混日子混口饭。
现在的我喜欢看书，喜欢读道德经，爱好健身。
在人生迷途之际，非常幸运的，遇到大千老师跟着大千老师，走在正确充满正能量的光明大道上，我可以很自豪的对未来充满希望。
只有每天不断充实自己，思考人生。
这些努力不是为了让别人看得起自己，而是让自己看得起自己。
老师说过越自信越光明，越开放越自由。
感谢大家的收听，谢谢！我的分享结束。
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