20190726公开课-骆驼产后风康复分享
整理人：陈皮
主持人：hello！各位德明健身的小伙伴们，大家晚上好！真诚地沟通来自于完美的自我介绍，我是来自于江西南昌第六期的学员乔兰，非常高兴在这和大家再一次的见面，今天我们的德明公开课，继续来聊一聊产后风这个话题。今天非常高兴邀请到了两位嘉宾,骆驼师姐和事无事师姐。我们今天晚上8点半在喜马拉雅电台，准时欢迎大家来和我们一起听听，关于骆驼师姐的产后风这样的一个经历，在节目开始我也给大家简单的来介绍一下骆驼师姐。她是来自于我们江苏组二期的学员，在2013年因产后风结缘了德明，2017年初加入了德明健身。在这里她希望提高自身身体素质的同时，能够活得明白，活出自我，也希望能把德明的精神更好的传递给更多热爱生活的人，我们来看一下骆驼师姐的前后变化。
第一她年轻时的身体状况是从小身体不好，有痛经、颈椎病，也是盲人按摩店的常客，每月都有偏头痛的情况。在生完孩子后的身体状态我们来看一看，脚后跟痛、精力差、虚汗不止、大小关节冷痛、肩膀冷。这就是很明显的一个产后风的一个状态了。我们来看看骆驼师姐在加入德明健身后的一个改变是什么呢？首先是偏头痛得到了大幅的改善，痛经症状已经消失了，精力状态变好了，更重要的还是心态上变得更加的平和，这个变化确实是非常的大，我看到非常的高兴。
我们还有另外一位师姐事无事师姐，她是我们医学专业毕业，从事妇产科临床工作有20多年，有着丰富的临床经验，对于内科疾病尤其是妇科疾病擅长，所以也是深受患者们的推崇和喜爱。非常荣幸能够和两位师姐在一起，来给我们德明公开课的小伙伴们一起来聊一聊，我们的产后风的相关话题，小伙伴们我们的掌声有没有响起来呢！我们首先来听一听骆驼师姐您的一个亲身经历，好吗？
骆驼：好的，谢谢主持人！大家好！我是德明健身江苏组二期的学员骆驼，现任江苏组的组长。我产后风的时间拉得还是比较长的，您看主持人刚介绍我是2013年的时候得产后风。对，我时隔六年分享一下，我跟大家分享一下产后风的一个经历，包括现在一个状态。我先说说我年轻时候的身体状况，刚才主持人已经大致介绍了一下。我记得我妈小的时候就跟我说过，我小时候就特别难带，小时候经常生病，隔三差五的就往医院里跑，再大一点变成经常性的感冒发烧，再长大了以后开始有痛经的症状，到了我十八九岁可能二十岁左右的时候，就已经有痛经的症状。那个时候到后期的时候，就一直是靠吃止痛片来缓解痛经的症状。当时生活、学习都没有办法得到一个保障，然后再往后就是得了颈椎病。我记得我二十三、四岁的时候就已经经常出入按摩店，因为颈椎疼,说实在是比较难受，然后经常会头晕、头疼，而且更严重的时候是会呕吐。最后的时候就发展到每个月来大姨妈之前都会有偏头痛，日子真的挺痛苦的，每个月都会持续这样，等于已经形成一个惯性。那个时候精力也不是特别的好，到了三四点的时候就觉得自己浑身没什么劲，这是我年轻的时候还没有生小孩的状态。那个时候可能比较年轻，也没有经历过这种事情，就想是不是吃点什么，或者说做什么调理之类的。然后到了我生完孩子以后，就出现了刚刚主持人所说的这些产后风的症状。比如精力特别差、虚汗不止、掉头发，头发掉的当时我感觉都快秃了。还有大小的关节炎，肩膀冷类似的症状。我的这些症状是差不多到生完小孩一个月以后，就是1到2个月以后开始发现了，陆陆续续的这种症状开始出现了。当时我的第一反应是我应该去医院检查。我去了西医院，检查完之后，身体没有什么大的疾病，检查不出来有什么问题。我那个时候所有手指的关节，十个手指的关节都是肿大的。西医说我有可能患有类风湿的关节炎，但是我想我这么年轻应该不至于，我还采取了其它的一些很多人都会采取的方式，比如针灸、汗蒸、刮痧、艾灸、拔罐，甚至去看了我们当地的中医。看完中医之后，我吃了一个月的中药。现在我回过头来，再想想当时采取的这些措施，包括我当时吃了这一个多月的中药，我现在回过头来看方子，很多都是那种攻伐类的药比较多，吃完之后我是浑身虚汗不止，都没有办法吃饭的。别说吃饭，就是喝汤整个人像从水里捞出来一样。对，特别容易出汗，一开始生完孩子时候是没有这种虚汗，是后来采取了我所说的这些治疗，然后才慢慢发展为我上面说的这些虚汗，包括我整个关节冷痛这些症状慢慢才陆续发展出来的。到了2013年4月份的时候，我遇到了比较大的一个转机，差不多是我生完孩子四个月以后，现在我已经忘了那个人是谁，我听他介绍认识了德明中医。13年的时候那是德明中医，然后经过了大半年的治疗以后，我以上所说的这些症状基本上都已经好转了，大半年，陆陆续续喝汤药，基本上都已经好转了。但是我好转了之后，但是怎么说，我的精力感觉还是特别的差。经常会发低烧，我的偏头痛到后来加重了，每个月月经来的时候，偏头痛要持续个2到3天左右才能缓解。当时我深深觉得身体状况是有很大的问题，我现在回过头来想说，我觉得人的身体就跟我们考卷一样，比如说我们的身体状况应该是一百分，如果说及格分是60分，那么我当时生完孩子以后的状态应该是到40分左右，但是我经过治疗之后，虽然症状没有了，但是我的状态我觉得应该是60分。
主持人：非常好。
骆驼：我是当时是这么认为的，在13年到17年那个时候还没有德明健身，当时我就觉得自己的状态不行，我得采取其他的方式。虽然我喝了汤药之后，症状是没有了，但是我的整个人的精神状态我觉得还是需要去提高的。所以当时我就一直在想要采取什么样的方式去提高，我就说还得锻炼，当时我的脑子里第一个反应说得锻炼。当时我就去办了健身卡，第一个反应就是去健身房，常规的这种思想。练过瑜伽、跳过操，还特地去学了游泳。甚至说参加了我们这种很传统养生的功法，比如说八段锦、金刚功、还有长寿功，还有包括站桩什么我都练了，基本上都去过了一遍。但是我整个人身体状况，虽然在2013年到2017年这段时间，虽然我有锻炼，但是我觉得我的身体状态并没有随着我的这些锻炼，或者说随着时间的推移并没有得到特别大的一个提升改善。刚好那个时候17年初（我是二期的），我就看到有德明健身，就立马报名参加了。我参加了之后，我现在很多的症状，包括我自己的身体体质跟精神状态有了很大的变化。首先第一点特别明显的是我每个月的偏头痛没有了。偏头痛真的是一个很让人困扰，包括痛经的症状，感觉已经完全消失了。虽然现在偏头痛，难得可能还是会有，比如说累，组内参加线下活动可能会翻病，可能偏头痛还是会翻出来一下，稍微翻出来一点，但是我的整个状态已经比以前好太多了。还有我前两天看了一下一个很有趣的现象，就是我以前二十几岁的时候，我脸上就有斑，颧骨那个位置两侧我都有，我发现我这斑特别是有一侧的斑，已经变得比以前变淡了，而且变少了。对，还没有完全消失。我想再给我们产后风的姐妹们提一些建议。我觉得第一个，必须要保持良好的心态，就是不要把自己当做是一个病人，当然这个话说起来比较简单，做起来其实很挺难的。因为尤其像我们得产后风这个病的，这几年我在跟产后风的姐妹们在沟通当中发现，很多我们这种产后风的家人、朋友对病症很多都不理解。因为你看着好好的，可以吃、可以睡、能跑能跳，但是去医院又查不出什么病症，又没有什么问题。但就是觉得自己不舒服，就那种痛苦，不是感同身受的话，真的是就没有办法理解。很多的病人有跟我反应，跟我们同样的这种状态。所以怎么说，我们自己必须要保持一个这种积极向上的心态，不要失去对战胜疾病的这种信心和勇气，也是我们德明的一个理念，身心同健，因为我们的身体状况跟我们的情绪是相互影响的。如果说我们产生很压抑，就是比较悲观的情绪的时候，那么你的身体对应的很是压抑的，是很痛苦的，也是比较紧张的。还有一个就是不要瞎折腾，我经历来说，因为我们的身体，你得了病之后，你要有给它一个自我修复或者恢复的过程。对，不要焦躁，因为我们平时在招生工作中有碰到很多的这种产后风的患者，有很多人就反映说是经过很多误治，比如说汗蒸、刮痧，包括拔罐，艾灸什么很多误治，导致了最后这种症状加重。你本来有机会稍微补点气血，让身体有一个恢复，但是你经过这些一系列漫长的误治，身体的状况会变得越来越严重。还有一个当然必须了，必须得说这个，哈哈，当然是加入我们的德明健身。我们大千老师一直强调说我们人是走兽嘛，现代人没有劳作、缺乏运动，导致现在很多人的身体虚淤结合，德明健身是针对我们现代人这种体质，拉升我们的重要经脉。最后也希望产后风的姐妹们能够多接触正能量的人和正能量的事情，摒除消极悲观的念头，希望产后风的姐妹能够恢复健康，拥抱新的生活！
主持人：谢谢！太棒了！我们要给骆驼师姐一个大大的拥抱，还有热烈的掌声，谢谢！其实我听到骆驼师姐的这一番分享，我其实也挺有感受的。因为这次我也参加了德明的天下游去内蒙古，昨天应该在车上，刚好也是和几位师姐们跟一个武汉的师姐，她也是谈到了她的产后风，就跟我们骆驼师姐说的是一模一样的，就是说出了很多汗，然后家人又不理解，就觉得特别的矫情，大家生孩子都很好，为什么到了你就那么弱呢！其实我很难想象的，因为我没有得过，要是换位来思考的话，其实很多东西我们只能说可以有一些感受，但是事实上还是自己去经历一番，才会有这种只能意会不能言传的这种感觉。特别是作为女性来说，一直都说女人是一个弱者，但是我觉得这个时候其实女人并不是弱者，特别是像骆驼师姐这种心态，能够积极的阳光的通过各种方法，我觉得是特别强大。各种方法都用上了，运动的、按摩的、传统的、现代的全部用上了，为什么？这是希望我们的生命力，包括我们的生命质量能够越来越好，能够面对自己的家人和爱人都有一个更好的一种状态。其实这种感受真的是只能意会不能言传！看到武汉的那位师姐现在很开心，她也可以穿短袖，一路跟着我们吹空调，她说以前想都不敢想的。真的，其实我很难想象，因为这种情况在别人眼里可能会用异样的眼光来看待，大夏天的穿着棉袄保暖衣这样的女性朋友。我听到骆驼师姐还有武汉的这位师姐都会说，把产后风误诊为类似于关节类的那种疾病，我觉得这也挺遭罪的。一方面是花掉了经济上的东西，另一方面还走错了路，这个是可能会很难回头的一条路。我觉得我们的小伙伴们真的是要好好的把产后风改变的感受，包括我们的德明团队的这些医师，让更多的姐妹少走弯路。真的非常感谢骆驼师姐，一个非常完美的分享，同时也带给我们非常多的正能量，首先心态要积极，然后身心同健。这是我们德明健身大千老师的健康理念。我们和更多正能量的朋友在一起，其实我这次已经是第二次参加德明的天下游了，感觉团队当中的女性朋友给我非常震撼的感觉，一起分享这些姐妹们的那种内心的喜悦和快乐，希望把我们这么好的健身运动，让更多的姐妹们来受益。感谢我们的骆驼师姐，用自己的亲身经历告诉我们，一切都可以美好，我们可以继续努力，加油！掌声、鲜花送给我们的骆驼师姐！
骆驼：谢谢主持人！
主持人：好，我们下面请我们的事无事师姐来给我们介绍更为专业的话题了，将近20多年的妇产科临床经验，我相信都是非常的期待，我们把掌声送给事无事师姐！一起来听听师姐的专业分享。
医师：大家晚上好，听到吧？如果说专业其实有点不大合适，刚听完我们的骆驼妹妹产后风的经历分享，我最大的体会是什么呢？当然我们已经加入德明了，可能还有很多人没加入德明。就说生孩子这个过程，其实从怀孕到分娩，然后到产后喂奶这一系列，包括带孩子，对女人来说是一个挺大的挑战。说老实话，像骆驼你刚才说的，我们主持人乔兰说的，骆驼能这么积极的想去解决自己身体的这种问题，我都挺佩服她的。
主持人：我也觉得真的是挺佩服她的。
医师：其实在我们在临床工作当中，也会碰到类似的情况。但是很多人她特别依赖医生、医院，我先讲一讲这个，其实我很有印象，我那个时候刚毕业几年，我还没生孩子的时
候，那时候在妇科，我碰到见产后风。到现在还有记忆，就是跟我讲，她说特别怕冷，穿很多衣服，也是关节痛，但关节痛的症状不是太明显，她就说很冷。我当时就不理解，你知道吗？我们其实从实习过来接触这些病人不是特别多，临床中多数的都是比如说炎症、长肿瘤这些病人，产后风这一类病人少，本身就少，然后我们接触没有很多经验，基本上带我的老师也好，最后问完了之后，你先去做一下检查。相关检查做完以后也没什么特别，说要不你去看一下精神、心理科，就这样子。所以在我的记忆就是以前，这一类病人真的就被归为抑郁症了，就觉得精神不正常。哪有人大夏天的人家穿那么少，你要捂这么多衣服，你会觉得冷呢？这个西医是不理解的，西医真的不理解。其实我为什么来到德明，跟着老师学了中医，我在临床当中我碰到好多问题，我就觉得解释不通，你做了检查没事，我很不舒服是吧，很多人他有症状，但是你说我化验一个血的指标正常，做一个B超，B超也没发现什么东西是吧？它主要是查这些有形的东西。没有，没有你就没病嘛！所以很多时候我印象特别深，我们那些医生说你不行就吃点维生素吧。
主持人：实在没招了，给病人一点安慰。
医师：对，其实他不理解，当然我们很多人不理解，也没所谓，反正大家都很忙，偶尔碰见一个看完可能也就忘了。可能我也是比较执着的那种人，有时候我遇到一个问题，连自己都说服不了的时候，我就会老去想这些问题，到底是什么原因？因为我们毕竟中国人知道中医，所以我从小自己其实有病，或者家里人有病，也经常去寻求中医。所以那个时候刚好我同事他是中医，就跟他接触的比较多，然后就认识了大千老师。那时候就开始跟着老师学习中医，学习中医之后一下就明白了，这些病是为什么。所以现在在临床工作当中，你去看很多问题，一看明白了、清楚了。但是说你清楚了之后，你给这个病人指导的时候，其实相当一部分人不是太认可的。所以从这一点上讲，我觉得能够自主的自发的去寻求办法，去解决这个问题的这一部分人，我是特别佩服的。就像我们的骆驼，最后找到德明，我觉得这就是找到了一条正确的路，找到一个正确的方法，这个太重要了。我一个亲戚也不算特别近的一个亲戚，她真的就被诊断为抑郁症了。精神病，当时他们农村嘛，那个谁谁得了精神病了。那时候我还小，我就想天这么热，近几年我一回想起来，其实她也是都比别人穿的衣服多，关节也不好，特别多的症状，人精力、体力都不好。我现在回想一下，她其实就是一个典型的产后风，在西医根本就没有产后风这个病，它不懂。中医呢，以我目前的这种观察，因为我也接触一些产后风，我觉得也是他们不太明白的。基本上现在的中医就是按照什么来治？一个就是说虚，按虚去治的，我觉得中医按虚去治的还算是好一些的。很多人一旦出现了关节痛，就会当风湿去给她治，所以什么去风的，像什么全蝎、蜈蚣之类的都会给用上。还有你不是出汗吗，我给你汗蒸，意思给你蒸出来，你的汗就少了，你得把你的寒气蒸出来了。所以现在很多，包括中医院里面的中医，还有一个外面那些所谓的治疗月子病，或者是一些比如说那些理疗馆，基本上它的思路就是这么简单粗暴。给你上一些艾灸，他总觉得你体内有寒，你这么怕冷，是因为你体内有寒，我就给你去艾灸去驱寒，基本上思路是这样。对，所以说很多产后风的病人被误治的都比较多，等于是越治越糟糕，还不如不去治。不治，自己调养得当，可能还慢慢的能够恢复正气，结果被他这么一折腾，身体素质越来越差。
主持人：我觉得事无事师姐的这番话当中，其实有蛮深刻的一个问题在里面，我们喜欢看表面的一些现象。比如说您刚才说到就是家乡有一位女性，因为这个问题变成了真正的一个抑郁，甚至是精神病类的一个患者，整个人基本上就算是毁了，我们可以用正常人的说法可以说是毁了。还有一个问题就是我们谈到医患的相互的信任度的问题。事无事师姐也说到了，首先我们要相信医师，并不是把医师作为一个最后的救命稻草，而是我们要积极配合，然后还要根据自身的一个问题去多方面的沟通跟交流，才能找到思想层面的这个东西，包括我们的两位师姐对于德明以及我们大千老师的全身心的信任跟投入，才会有今天的德明公开课，以及我们德明健身这个平台，可以真正让更多的人来受益。
医师：我为什么前面说这些，就是说我们很多人没有办法找到正确的办法，包括医生他不懂，他没办法给你一个正确的指导。所以说现在说法就是你要听医生的，我经常跟病人说，他们当然是出说出于一个好意，我们要听医生的，我说这个问题你们应该有一些自己的想法，就是说你要去判断这个事情，要有一个判断力。有时候开玩笑，我说医生的话听一半就好了，另一半你要想一想，这样做到底对不对？
就是说我们现在首先大家是不认识这个病到底怎么回事，另一方面病人自己当然他更不知道怎么回事。所以包括专业人士也好，舆论的指引也好，平常的这种健康的这种宣传都好，没有一个正确的指引。所以大家真的是有病乱投医，没办法，听说哪里有人可以治这个病，都是道听途说，或者根本就其实完全不对路，只是听说你有一个这种症状，那个人可以治你的腿疼或者是什么。所以我觉得其实是最大的一个问题，我们其实做德明公开课的初衷，也是希望更多的人了解这个病，知道为什么这个病会得，得了之后该怎么办，该怎么正确的去处理它、治疗它。我们的初衷是希望更多人了解，那这个病其实为什么。也可以说它是一种病了，对吧？产后风重病，对，你看就像我们骆驼说的一个典型的产后风，等于是全身的症状几乎都有了。从精力、体力、冒汗、关节肿大、肩膀冷痛，是吧？还有偏头痛，这越来越多的症状。你如果去医院看你偏头痛是吧，好吧，你偏头痛应该去神经内科看。你虚汗这个问题，比如说你挂个内科，虚汗我不会给你看。当然中国人也知道，要不你去看看中医。你关节痛，好，开始给你查风湿，类风湿因子，查来查去，其实这些我们产后风指标都不会高，如果高的话，它也高得不是很厉害。所以治来治去，就你这个病去这个科，那个病去那个科，最后基本上是解决不了问题的。当然我们现在的中医，说句不好听话，这个水平很多也是比较差，没认识到这个问题的根本。所以对症下药基本上也是不可能。产后风为什么出现这么多症状，可以这么说，冰冻三尺非一日之寒。是不是每个生孩子的都会这样，当然不是。有很大一部分人他没有这些症状，至于说年纪再大一点，会不会出现症状，我们暂且不谈，我们就谈在产后出现这么严重的症状的，确实不是每个人都是。但是确实也有一部分人，她们为什么这样呢？应该说在产前其实体质就不太好了，像我们的骆驼，她小的时候生出来就说身体都不大好，整天跟医院打交道是吧？然后很年轻就开始出现痛经，都需要到吃止痛片的这种痛经。后来孕前还得了颈椎病，出现头晕头痛这些，所以说她其实原来这么年轻体质其实已经是很差了。为什么这么差？我们现在德明的人都知道，你从我们的经络角度去分析的话，其实大部分都是经络不通。比如痛经是吧？痛经，子宫这个地方淤滞。子宫就相当于我们的下焦这个地方，现在的女性下焦瘀滞的情况太多了。现在小孩子初潮的时候开始，十一二、十二三开始就开始痛经了，这个真的也是很痛心的一个问题，很难解决。你看到后面年纪轻轻的也开始颈椎病了，头晕头痛。人的头处于我们最上面的一个部位，你想我们现在颈椎病怎么治？按摩理疗是吧？有时候可能会给你扎一扎针灸，这也是中医的治法，西医它没什么办法，可能会教你一些，有一些颈椎操。颈椎操，我看很多人都在做，我又可能跑题了，我就说说前几天我姐她颈椎病很厉害，曾经眩晕到起不了床，以前我就想提一下这个，后来我就正好这段时间我见了她，我就教她做上肢的这些开上焦一些动作。她做了两天，她跟我讲，她说他们原来教了我一个颈椎操，其中的一个部位，其中的一个步骤，就是仰头看星星各个方向，这样仰头看星星，就相当于锻炼脖子，因为颈椎病嘛！她做了两天，那天跟我讲，她说你教了我之后，我做了，做了之后，我发现我仰头看星星特别轻松。我说是吧，我说你不要再去动你的脖子了，我说你的颈椎病不要头痛医头脚痛医脚，我说你颈椎的问题是因为是因为肩，肩是因为我们的上焦，这全部是牵连在一起的，最后导致你这个症状。她听了我讲之后，说好像有点道理，所以她现在很勤快的锻炼。我就想讲，你看这么年轻，颈椎又不好，为什么？其实下焦不好，上焦也不开，估计从小体弱动也少。多病了，人的情绪一般也不会特别好。所以说慢慢时间长了，人身体整体都不好了。这就是最后到了生孩子，因为整个孕期确实很消耗的，你想想，十月怀胎，从一个受精卵最后发育长成一个标准体重六斤的一个小宝宝出来，你想想血肉之躯。所以我觉得做女人真的很不容易。对，本身消耗了很多气血，再加上生产以后，当然分娩的过程我不太清楚，因为现在我们在医院里，每个地区当然不太一样，就是我们在南方，除了冬天，基本上空调都是避免不了的，因为确实也比较热。我比较怕冷，我可能就会比较容易觉得别人也会怕冷，所以我还比较在意空调，因为我看到我们很多同事不怕冷，你进到房间换上洗手衣，你都冻的起鸡皮疙瘩，如果产妇在这种环境当中，没有注意到，她分娩了以后本身气虚，身体很虚，然后寒气再进去，再侵袭到她身体里面，只会加重她这个症状。对，现在一般我们是不会注意，开始热，因为医生穿的衣服也比较多，一层两层三层，等宝宝快出来的时候，如果我们把空调关掉，宝宝放在保暖台上，保暖的措施能注意到的话，可能这种负面的影响会减少很多，起码说不要再加重这些症状。产完以后身体肯定是比较虚弱的，所以中国人为什么要坐月子？这个是有道理的。我们跟中外国人比，老说外国人不坐月子，我们见过的。在我们医院生孩子也好，有一些流产的那些黑人，我们这边黑人多一些，你知道她吃什么？生完了之后麦当劳的套餐、冰可乐，就这样吃。我们当时看了她也无所谓，但是是不是说外国人真的体质强到去吃冰也没事？其实在外国人，我不知道大家有没有了解，其实国外很多人，可能年轻人是相对好一些，老人家其实很多这些关节痛的，痛到坐轮椅。其实他们很普遍的，因为可能国外也不叫便民措施，比如说轮椅，她坐轮椅那些道路变道，坐车啊，这些很方便的。国内可能这方面就很差。所以那些外国人其实他心安理得的我关节不好嘛，这我走不动，好了不走，要不就换关节，要不就坐轮椅，他也觉得也没关系。但是我们医疗设施、就医这些相对来讲可能都会相对差一些。再说中国有我们的中医，其实很多人到最后没办法的时候，他都会不行去看看中医，起码还有这一招。国外的那些人他没有，他不存在这个问题，痛，上止痛片；哪里不好，换一个东西。他们的思维是这种。说句不好听的简单粗暴。对，其实现在中国的西医都是跟国际接轨的，思维也都差不多的。所以说你说我们这些症状怎么去解决？靠西医真的挺难的，基本上你长瘤子或者哪出什么毛病，可以给你换个东西或者做个手术。西医没有好办法，有时候我们的西医也经常说，你这个病我也看不了。所以说有时候我就经常会跟病人讲，我说人要自强不息，这个真的不是一句话。我说你要是自己不懂，你既然来到这了，我告诉你正确的方法该怎么做，你自己要去做。你做了之后，可能你就自己救了自己了，千万不要靠医生、靠医院。我经常说这句话，也许有的人他会说，确实有这种人，你什么医生，我来找你看病，你就给我开药好了。当然遇到这种时候，我也就不说话了是吧？也有一些就像我们的骆驼一样，她这种人很有慧根的，有一些智慧的，她会觉得你好像讲的有点道理，我来试一下。其实有的时候我有时间的话，我说你想听的话，我给你讲一下。你比如说腰痛，我就举一个腰痛的例子，其实腰痛在孕期的时候，很多人有的，尤其三个月以后，三个月以前还少一点。一到三个月来找我，这段时间腰特别痛，很多时候怎么办？怀孕你让去拍片子肯定不可能，她也害怕，我就会告诉她，你去做高抬腿特别有效。有些人将信将疑，晚上去做做也行，也有一些不听的，我都碰见很多了。所以我们德明这里面有那些我介绍进来的，想起来她就说，你这一招还真灵，我做了之后真的就好了。有时候我们产检跨度比较长，她看了这个医生看了那个医生，也会比较的。有一些可能也真是有点缘分，她就老挂你的号，她就会告诉你，你教我做了，我做了一个礼拜就好了。也不能说全好，就是缓解了很多。她说我原来腰疼的整天捂着，我都不敢动，现在我觉得没事，动就行了，特别安全。我们德明健身里面有好几个都是怀孕出现这些症状，然后教了她之后，觉得特别好，后来就真的过来跟着我们健身了。缘分太长太渊源了。做这个工作的时候你去说这些，最先开始的时候，一开始怎么去跟他们去讲，对每个人都不一样，你会说你有时间接触一下，看看她是怎么说。当然我们都是为她好嘛！孕期倒是你让她吃药她都不见得吃，因为她怀孕害怕这个药有副作用，对胎儿有影响。所以你推荐给她的时候，有一部分人她不敢动，因为现在有一种观点就是你要养胎。怎么养呢？静养。尤其有一点点出血的，有些什么症状的，这些人我不太敢说了。你说是不是适合所有人？其实适合，但是我们也要有所取舍，现在中国医患矛盾、医患关系，这个不大好弄，所以我就常说，我说我们就吸引一些有缘人，反正能帮多少人算多少人。我看到老师来了，老师要不要上来说说？老师可以开麦吗？
主持人：说明我们师姐是非常棒的，把我们的大千老师都吸引来了。
医师:那不是，关键的是老师这个方法好。其实我说说我自己，我记得当时我们跟老师学中医，后来老师上健身的时候，我那时候不知道老师搞这个健身是干什么的，其实我真不知道。所以我现在想想我们在跟别人讲，你这个健身是干什么的？我一直在琢磨这个事情，你要让别人怎么知道你是干什么，到底有什么好处？对，这个很重要。老师说了这么多，大家说好就跟着健身，但是因为当时要写日记，我就偷懒了，我就没来，二期才进来了。进来之后我觉得我还属于比较听话的，老师当时让仙人走，我就开始走了，半年多，精力、体力好好很多。那个时候我知道人确实是要运动。其实以前是很懒的，上班一天很累，回到家，真的是沙发上一歪，根本都不想动。现在懂了，你越不动，身体越瘀，越瘀滞越累，越觉得累不想动，所以这是一个恶性循环。
老师：喂！我是半路进来的，你后边说的挺好。
主持人：前半段也非常好，骆驼师姐的分享也非常好，老师来晚了。
老师：没听到，回头听录音吧。
老师：你说得很对，人越不动越累！你看那些退休的，天天都往那一待，啥也不动。你看很多带小孩的，爸爸妈妈往那一坐，然后让孩子在操场玩，这一动都不动。他就认为这个工作一天很累，是吧？又带孩子更累，正好趁这个机会休息休息，让孩子玩。就是一个认知的一个误区，整个集体无意识，集体掉到一个坑里。医师：我们需要在这个上面看怎么引导大家。 
老师：其实就需要一周的时间，这劲就能掰过来。
医师：一周的时间，确实是。但问题是刚开始这一下他不跟你开始，这是关键。
老师：不跟你开始，有的也是稍微跟你开始几天就打退堂鼓。咱们得有一个好环境，他光知道没用，没这环境。你看原先我还睡午觉，我现在几乎都不睡觉，白天几乎不睡觉，精神状态非常好。就是你不停的动，不停的动就长劲。
主持人：老师说这句不停动的时候想到了蚂蚁，蚂蚁不是一直在不停地跑吗？在动，为了寻找食物生活。
老师：这个道理其实太简单了，你说动物界哪有天天坐着的。唯一的就是狮子老躺着，他每天冲刺的时候，抓猎物的时候消耗多大体力？他是得歇歇。就是说猛烈的运动之后要适当的休息。要是没猛烈运动，你还天天歇着，这不瘀滞了。
医师：是的。现在其实很多人不懂得瘀滞是什么？
老师：是吧，胳膊都抬不起来了，腿都迈不开了，他不知道是瘀滞造成。他以为我是不是胯骨坏了？是不是颈椎坏了？他往这方面想。我是不是心脏出问题了？是吧？他不认为堵的太厉害了，整个就跟臭水沟一样。比如说口臭，现在口臭人太多了，他不认为自己是胃那儿淤滞太厉害了。
医师：他说他有幽门螺旋杆菌，要吃药。
老师：对，简直没话可说。
主持人：老师千万不要没话可说，您说的话我相信可以帮助到很多人。在内蒙古的一路行程当中，我跟各位师姐交流的非常多，听师姐们交流的特别多，对于我个人，其实我也非常的抱歉，虽然我是从4月份加入，但是到现在来说，我锻炼的量还是非常的不够，所以在这个过程当中还是比较欠缺的。
老师：乔兰你这次你参加草原游吧？
主持人：对，我上期参加了张家界。两次旅游的过程当中，我蛮有体会的。我看到了他们身上的那种正能量，包括就是对于咱们德明事业的那种信心，他们的愿力非常的大，就是一定要帮助更多的人去受益。我觉得刚才事无事师姐说到的，我非常的感慨，就是自救跟他救的这两个力量，其实最主要的还是靠自救。因为靠他救的话，别人有兴趣帮你，但是如果你不想有自救的能力的话，其实还是非常困难的。 
老师：对，不错，真的大家集体陷入一种误区，关于健康的误区。总觉得医疗技术不断发达，医疗水平不断提高，尤其21世纪都靠医疗是吧？大多数人还是这种想法。
医师：尤其现在每天宣传医疗科技进步，设备有多先进，人们更加觉得去的医院感觉什么问题都能解决！
老师：是的，刚才说病人，尤其住院的，往床上一躺，来吧。
医师：老师我跟您说，很多人一开始进去确实是这样，等站着出来之后，过一段时间他的症状又来了，他就该骂人了，收那么多钱，最后都我弄了半天没给我解决这个问题，这种例子也超多。
老师：为啥医患关系那么紧张？其实得了病之后花钱很应该，对吧？但起码你把症状治好了是吧？结果大多数都是既花了钱又没治好病。
主持人：今天在大巴上看到我们江西，有一个算比较出名的洪都中医院，旁边写了一个一步，就说明它还会有二步，三步。看到我跟我儿子说，我说你看现在医院建的越来越多，越来越大，这说明什么？说明我们身体越来越不健康。真的这种感觉其实挺不好的。
老师：这个走向了严重的误区，在全世界都是，不仅是我国。为啥马思克要整脑机结合，就是在头颅上钻一个孔，然后把线插进去之后，跟人脑的神经做连接。这看了吗？他们找不到正确的办法，就是开始瞎试了。开始还以为西医能反思，但是现在看一条路跑到黑，不知道反思，这可能把全人类都带到沟里。
医师：反思，我觉得他们思维定势已经形成了，比如说你长瘤子，你的诊疗常规就是超过多少公分，我应该把你切掉，你这瘤子该切，这就是它的治疗方法。至于说你又长，就会说这个病就是有一定的复发率，那么它也是一个正常的。它的思维就是这样的。所以我觉得这个最可悲，它根本就没有说为什么呀，这个长完了它又复发，为什么？对于病因，12345到最后第十条病因不明，总有这么一条。真的你去看教科书，看到你无话可说。
老师：这是一个弥天大谎，就是一个重大的失误，可以说笼罩了整个人类。确实是这样，你怎么呐喊你没用，你知道吧？这个网已经形成，完全把人类的智商罩住了。这就像无形的巨手压住了所有人，包括我来讲这些东西，我其实压力很大。这个压力你们体会不到，它是一种无形的压力。当我不停的去反抗的时候，我发现这张网牢牢的锁住了所有的人智商，就封印住了，就按小说当中写的，就给大家封印住了。死死的把所有人都封印住了，这后面有巨大阴谋和操纵者。
医师：是这样的，我们其实都知道。比如说高血压用药，高血压的标准是谁定出来的？是所谓的科研工作者和药商一起定出来，可以这么说。现在高血压的标准就改变了，稍微高了一点，以前定的太低了，也就是说标准的血压。上面是90到120，下面是60到90，如果你上面130，下面95，你就是典型的高血压了，你就要吃药了。其实高血压药发明以来，吃了之后有一个什么问题，脑梗的病人增加了。血压给他降了之后，你这个压力降低，脑子供血都差了，压力都不够，脑梗病人增加了，当然它现在标准改了。到底是因为什么？我没去探究。我们现在孕妇的血压也改了，相对来说高了一点，我前段时间有一个孕妇也属于高危，40多岁，第一次来，上面血压就是142，下面其实不是特别高，80多。结果一来，不行，你妊娠期高血压又高龄马上去住院，就去住了，住了以后给她吃降压药。我不知道第几次找我来看，后来我就问了问她，因为我是特别反感吃这个药，我说你以前有没有高血压，她说没有。我说那你现在吃多少？她说了吃多少量，我说要不咱们减减量，回家天天测一下。后来吃了大概半个月又来减了一半。我一看在家量的还可以，我说把药都停掉，咱们再试试，后来没吃。量的基本上都正常，那个人特别胆小，她说我一来医院我就紧张，一紧张，这不血压就有点高，等到后来她一直跟着我，结果中间有一次挂了另外一个医生的号，看到她这个说不行，你这种情况必须要吃阿司匹林，降压药也要吃，阿司匹林要吃。这种病人你要给她吃药的，你不能让她停药的。我说好吧，也没跟他争。但是后来那个病人又回来找我，说上次没挂到你的号，另外医生让我吃那个药。我说你吃了吗？她说我还是想听听你的意见，搞得我有时候也很难办，我说都说吃，你就吃一段时间。吃了大概半个月，她说我自己不想吃了，我觉得我没问题。反正那时候一直血压正常。我说那你自己停就停，但是我说你千万别说是我让停。
老师：你现在在哪儿？
医师：我在产科。
老师：产科。为无为怎么弄的？感觉你不是太忙。
医师：有吗？我比她忙，我每天号比她还多。
老师：哎呀妈，没听你说过啊！
医师：我们忙都是常态了，不忙才不正常。对，曾经有一次挂了83的号，差点把我看的吐血。
老师：我说你们大夫怎么这么不好。
医师：这还好，我跟您说老师，好在有德明健身，要不然就早垮了，真的垮了。
老师：这也没辙，你们八十个号，我的妈，一天我看十个号我感觉我就够了。
医师：不过我比为无为难度要小，她的难度大一点，我相对来讲难度没那么大，但是数量比她的多。
老师：那就麻木了。
医师：对，基本上麻木了，基本上就属于流水线上的工人一样。就这样看，都很熟练了。
老师：你要说稍微走点脑子，用心就完了。
医师：有一些人确实很想帮她，耗费的时间就长一点，很快后面的人就该有意见了。怎么还没到我？这就该骂了。
老师：我就跟你说，时间差不多到了是吗？医院的建立，这个我是有争议的，也有很多大夫有争议。你看古代都是医生到家里看病，是不是？叫请大夫。现在变成这病人，本身有病要跑到医院去看病，而且还要住院。这个是西医这套模式。你知道有个啥弊病吗？非常严重，刚才你说的她到医院紧张，各种麻烦各种事儿增加了是吧？病人突然换环境，环境没了，搬新环境。
医师：而且老师您知道吗？还有一个原因，现在我觉得越演越剧烈的什么，就是这种因为医患关系紧张，可能有一个人，假如说我给你看的时候说基本上没问题，能给你看好是吧,结果这个人刚好又没看好。好了，这个人就开始来闹，只要一闹，虽然可能你看一百个不见得碰到一个这么，但是有一个人这样的，搞到你看下一百个的时候，你都会觉得他会不会是这种人？然后就根本不敢跟他说，你这个情况我去试试，可能行。就会跟他说你这个问题很严重，把所有这些能想得到的，不好的这些情况都告诉他，到时候治不好也别来怪我。现在医生心态都变成这样了，结果搞的病人们更紧张。唉......
老师:是这样，这就是怪圈.马云还想缓解医患关系，增加患者就医方便程度是吧，无解！马云他不知道医患这块水有多深，你看着以后还得爆炸！
主持人：所以老师您是任重而道远。
老师：也没啥，这东西看开就行了，这就像宋朝被元朝灭了一样，那东西你能咋样？这全民族遭受到打击。
医师：能做多少是多少吧。
老师：是，只能说咱们开开心心的是吧？有人愿意听，能受益受益，受益不了咱们也没办法。你不能说是呕心沥血的活着。是不是乔兰啊，就是你开开心心的就行。
医师：其实我们做好了，周围的人看得到的，我们认识的这些人都看得到，其实慢慢是可以影响他们的。
老师：就像咱自然发热一样，你能发多少光发多少，都是自然而然的，这一辈子你发多少光都是注定。反正这样心态咱就越做越开心。你说一定要把这些道理告诉所有的人是吧？
这就坏了，这就执著了。
主持人：我感觉好像某部电影的那种场景，诺亚方舟的那种感觉。
老师：没事，咱其实就是在造诺亚方舟，但是咱平常心。我跟你说和健身一样，你越放得开，你动作越自然，你做的越好。体育界都知道，比如说短跑，那不是绷紧了腿就能跑快了，你看刘翔跑，都是非常潇洒，充满信心的，自由潇洒的跑才能跑快，而不是说你拼了命想跑就能跑快。你要想把咱们的效果做到最好，那么就从现在开始放松，放松心态，玩着做就能做得很好。玩着做不是懈怠，你像滑冰一样，你划的潇洒自在，艺术花样滑冰才划得好。
主持人：我从来还没和老师搭档过，希望以后有机会。
医师：对，今天老师上来说话好开心。
老师：我这就是刚才这个闲着，我一看九点，咱这有课我就进了，我九点才进来。
老师：最近他们忙招生，然后草原行，开会少了，我就能过来，原先还天天开会。医师：是，老师也太忙了！
老师：没你看病忙。
医师：我打算再干两年去非洲老师，不想忙了。
老师：去非洲当女酋长啊。
主持人：师姐，为什么说您那边黑人多，您是在哪个地区？
医师：广州靠近三元里那边很多黑人。
主持人：争取让外国人也加入咱们的德明健身。
医师：得了，还是我们中国人先练。
老师：他们脉还是比较开。
医师：中国人要是要像外国人那么样，身体也不至于这么差。
主持人：对，思想上这个想要改变还挺难的。
医师：尤其现在，就像我刚才说的，把最严重的都告诉你了，你会这样那样。好了，他
一听更害怕了，你还让她动，她本来都流血了，你让她动，医生本来让她躺在床上不许动，要卧床，知道吗？你还敢让她动。
老师：所以说咱不说了，事无事，咱就是打捞队是吧？脚沾到水池子里头这种咱能打捞上来，她往里走一点了，咱就打捞不上来了。对，甭捞了，你能力有限，你只能打捞近的，远的打捞不了。
主持人：对，我们还是挺荣幸能够被打捞一下的。
老师：事为事，是不是也去草原了是吧？
医师：我没去我都没假。骆驼师姐也没去。
老师：我跟我爱人说了一句话，要想改善身体，必须大幅度的改变生活方式。你们也一样，大幅度的。就像老毛一样大迂回、大穿插。是吧？不停的换根据地，不能老在一个地方守住。你感觉舒服倒无所谓，你要感觉不舒服。长时间不舒服一定要动。不一定是健身，环境一定要变动。非常重要，哪怕你请个年假，或者请个事假要请个半个月，能请半个月吗事无事？ 
医师：其实我现在在休假。
老师：你休多少时间了？
医师：我休了半个月了，我受了点小伤，然后就没法上班了。
老师：腿碰了还是咋的了？
医师：手碰着了，所以我这段时间就多一点了，泡在网上。
老师：我说呢，你还挺聪明是吧？
医师：我不是故意的！
老师：你就是故意的，这看出来了，你还挺有慧根的。
主持人：师姐是付出了代价的。
老师：真是这样的，你要不给自己请年假请事假，这个老板啊院方啊，是不会给你假，这还看不出来。
医师：是，上班上的已经有点要崩溃了。
老师：我也是傻，原先在公司干了八年，我没请过事假，傻不傻啊。你们也一样，那时候二十多岁，那时候有大把的出差机会，我都回绝了。行了，差不多，快十点了，我去遛狗去。大家再见啊！
乔兰：老师，再见！我们这儿还有小伙伴提问题，我们要不要简单的回答一下？比如说叫燃烧不止的朋友说虚汗不止，吃中药好还是喝粉粉好？我们事无事师姐来说一说。
医师：这个要看看你虚汗的程度到底有多重，如果虚汗还是比较严重，你觉得已经对生活造成了困扰的话，可能吃点中药好一点。吃点中药加上健身，可能比单喝奇真粉要好一点。如果没参加我们健身的，建议参加健身，然后配合吃药，这样效果会更好。还有问说她是有产后风，光锻炼不吃中药可以吗？我觉得就是说你们自己看情况，你锻炼了之后精力体力好了，症状减轻了，那么这种情况我觉得不吃药也行。如果说光锻炼起到的作用，还没能帮你很大程度缓解你的这种症状，配合吃中药肯定要好一些，也不要排斥吃药，该吃药还是吃。因为如果说找我们大千老师吃药，基本上不存在有什么副作用，都是慢慢帮你调养的，是对你身体有帮助的，这个事不要排斥就行了。
主持人：四期静好说，我的朋友血压低的170，高的180。
医师：这好像没差别，这量错了吧，脉压差这么小不太可能。还是说你这个意思是不是说高压在低的时候有170，最高的时候有180，是不是这意思？因为不知道你是怎么个意思，就算高压，高到一百七八也算比较高了。她说吃了降压药也没效果了，这么高的高压，首先你要去检查一下有没有其它问题，比如说有没有肾上腺的问题，或者什么导致你血压高的，因为吃降压药没用。相应的检查还是要去做一下，我们也不要去排斥做检查。检查了之后，如果确实只是单纯的高血压，看看有没有肥胖，饮食作息这些问题，该改的去改，然后加上锻炼。如果是年轻人的话很大程度上是可以把血压降下来的，但如果说是老人家这个确实是有点难度了。你吃这种药不行，那试着吃其他的药吧，因为提供的信息太少了，我也只能给你这么多建议了。
主持人：前面还有位朋友说自己身上老是发痒是怎么回事？这是不是翻病，有没有练过咱们的德明健身？
医师：最近关节老是发痒，对，我不知道您是不是在跟着我们健身的？如果说以前没有，现在在健身的过程当中发生的，这是我们判断你到底是翻病，还是说是得病了，这是一个重要的方面。就是说我的精力、体力各方面都好，可能还比以前还要好，只是说现在出现了不
适的症状，这种情况应该属于翻病，那就没关系。如果说其它情况也不好，你也没健身，只是问这个问题，可能要做一些相关的检查，起码我得看看你到底是个怎么情况，可能我才好判断。如果只是痒，就中医来讲，就是说气血拱动的时候，可能会出现这种痒，如果又没有什么皮疹，健身的过程当中出现的痒，这个就不用去管它，也许是好事，以前可能你感觉还更差一些，现在就出现痒，这个不是坏事。
主持人：好，最后两个问题，师姐我们可以简单一点回答，一个是说满头颈凉、疼是咋回事？
医师：这个就是说在正常情况下，没有说受伤之类的，你可以这样理解，基本上是属于气血到不了那里。你感觉凉，又凉又疼，就是气血到不了那了。当然现在讲的是没有什么外因，这个地方就是气血上不去了。满头的话，等于你太阳经、阳明经可能都不太好。所以多多做运动吧，我们初级班的一些动作应该都会有点用的，跟着系统的锻炼就行了。
主持人：最后一位朋友可能是新来的小伙伴，说产后风毛孔不闭合是怎么回事？
医师：毛孔闭不闭合不是由你的意志可以改变得了的，是吧？毛孔张开、闭合，这个不可能，所以说应该是不太存在这种毛孔不闭合这种情况的。我这么猜，可能你是不是觉得老是进风比较厉害，你就觉得它是不是没闭住。我只能猜一猜，我想可能她想法是这样的，这其实什是么呢？就是说你体表的防御功能，简单来讲可能是比较差，你为什么防御功能差？其实身体其实它是很聪明的，比如说一个大失血的的人，后面有限的血该供应给谁，一定供应给最重要的器官，心、脑、肾这些。你其它地方供应的肯定就会少。我就举这个例子，所以说你这个毛孔不闭合，我在想象你可能是觉得自己凉，那么就是说整体来讲，你的气血比较弱，比较虚，那么气血也只能先去最重要的地方去帮助这个机体、细胞。那相对不太重要的，你这些四肢末梢体表相对来讲供应的少了，可能你就会有这种感觉。这个应该还是体质不是太好，我觉得。身体差所以会有这种感觉。好好跟着我们锻炼吧，必要的时候吃点中药配合。这些也都不是什么很难搞的问题，慢慢都能解决。
主持人：好，我们今天也是特别高兴，因为大千老师的加入。我们今天的答疑解惑的环节就先告一段落，没关系，我们的小伙伴们可以在微信搜索我们的德明健身，或者去看我们前面有师兄、师姐，他们说到了我们的论坛的网址，还有我们德明养生的一群QQ号，上面都有。我们的小伙伴们可以直接加入，也可以找到我们的医师或师姐们，去更多进行线下的交流。我们今天也是非常感谢骆驼师姐，把她的产后风的经历告诉了我们，看到了一个更为积极阳光自信的一个女性。还有我们的事无事师姐，用她的专业知识来告诉我们，对于一个产后风的患者，自救他救的一个方式。他救属于外援，自救会让自己找到更多的力量。让我们也成为像骆
驼师姐，事无事师姐这样通过自己的改变，帮助更多与我们有缘的人！我们刚才有小伙伴说到了，我们是德明援队，这个叫法让我感到非常的亲切跟温暖。好，我们今天德明公开课关于产后风的，这一期节目到这就先告一段落了。我们把掌声送给我们的骆驼师姐和事无事两位师姐，给我们带来的精彩分享！
时间总是过得非常快，没关系，我们在下一期节目当中继续会邀请我们各位嘉宾，以及医师团队一起来关注我们女性朋友的产后风。甚至更多我们德明公开课优秀的课程，也欢迎大家加入到我们的大团队当中，成为德明健身人，也帮助更多的人一起走进大团队当中。非常感谢两位师姐，感谢在线的小伙伴们。我们今天的公开课就到这结束了，祝大家晚安！






