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	德明健身后肩颈酸胀、腰背酸痛、严重腹胀、胸口闷堵这些症状好转。
2018年阳历1月底正值最冷的时期，我顺产诞下了儿子。月子期间我受了寒，加上其他顺产时落下的损伤，得了月子病，身体多个部位出现了问题，生活质量极差，转辗了各地多个医院，久治不愈，身体还一年比一年差，让我饱受身心折磨。今年8月份，通过一位大学同学的介绍结识了德明健身，身体逐渐有所好转。虽然目前还在缓慢的恢复中，但我通过德明健身看到了希望的曙光，感谢德明健身和它的创立者大千老师，感谢德明团队里帮助过我的辅导员、教练、热心的学员们，我会再接再励，努力坚持锻炼，学习中医知识，调理好自己和家人的身体！
下面我将自己生病到目前好转的过程详细地写一下，给其他成员一个参考，也给自己做个重要的记录。从生完孩子到今天，差不多整五年时间，回顾起来有太多的经历想写，但是又怕写得太琐碎，所以尽量抓住重点写。
生孩子前一个月产科大夫给我预先检查了胎位以及产道状况，胎位良好，意想不到的是产道出了问题，医生触摸到我的尾骨比较畸形，尾端勾起幅度较大挡住了产道，她分析可能我小时候有屁股着地摔过的经历，也可能是天生畸形。当时建议我要做好剖腹产的准备，但是顺产也可以先试试，不行再转剖，我自己和我的家人们也认为可以先试试顺产。结果在顺产过程中后期，孩子的头多次被尾骨挡住探不出，产程较长，消耗的体力也非常大，虽然还是把孩子顺出来了，但感觉比一般的产妇产后更虚弱。顺产过程还因为排不出尿（羊水破得比较早，一直卧床），膀胱涨大挡住了产道，插了尿管。产后尿潴留，小便困难，后来好不容易尿出来了却一直是血尿。医生便嘱咐要多喝水，于是产后喝了很多红糖水，生化汤（医院配的），益母草颗粒，肚子每天都大大的涨涨的。产后一直盗汗不断，我的母亲认为产后出汗不能擦拭（她觉得即使用热湿布擦身体也容易着凉） ，第二天我实在被全身湿哒哒的盗汗黏得不行，月嫂用生姜水给我擦澡，我妈妈也勉强同意了，第三天依旧没有擦盗汗。产后第四天晚上，我浑身盗汗感觉燥热异常，于是把盖在被子上的毛毯掀了睡觉，毛毯不小心掉到了地上。半夜我却被冻醒，浑身冰冷，像掉进了冰窟窿，这时候的我虽然是产后第四天，但是浑身骨头依旧像被打断了似的，根本起不来床去捡毯子，看月嫂没日没夜照顾孩子和我又不忍心叫她起来，于是又昏睡了过去。睡了一阵还是被冻醒了，终于还是把月嫂叫起来帮我加盖了毯子。第二天我便感觉身体很不舒服，开始吃不下饭，到了晚上我开始腹胀，渐渐转发为腹痛，后又开始绞痛，直到痛得我真的是在床上打滚，比生孩子还痛！！这时候我意识到真的是出了大问题了！接着我就开始拉肚子，又犯恶心，像严重的食物中毒症状。当时是半夜，值班医生赶过来给我打了点滴（葡萄糖解痉剂），我就一直在床上痛苦地挣扎嚎叫，痛得直摇床护栏，护士和家人都被我吓着了，过了很久，才慢慢缓解了，但是感觉整个人极度虚弱极度难受痛苦。折腾了一晚上天亮了，解痉剂一停，我又开始绞痛，真正体会到什么叫痛不欲生，连哀嚎都没有力气，只想快点结束那种痛苦，无论用什么方法！医生又过来给我输液、配药，由于当时还在母乳，配的药有消炎的也有益生菌，他们判断我为急性肠胃炎，其中一种药是黄连素(极苦寒,当时不懂)。吃了几天药我终于不拉肚子了，但是人还是很不舒服，出院后回家我停了药，在家里坐月子期间我隔三差五不是尿潴留，就是拉肚子。也有尝试中药调理，却怎么弄都不好，再之后乳腺炎又吃了消炎的药，胃成天地不舒服，吃不好睡不好。月子过后我的尿潴留好转了，血尿也没有了，乳腺炎也消退了，唯有拉肚子整整持续了9个月(少则一天2-3次,多则一天十几次)，让我的身体遭受了重创，我的体质与生产前已完全不同,有时候我觉得我的身体就要支持不住要不行了，当时太绝望了。
产后第7个月正值三伏天，我通过持续两个月的艾灸和中药的治疗终于让拉肚子缓解了一些(艾灸初期肚子上灸出一颗颗豆大的水珠), 渐渐地不那么持续性地拉肚子了,但是肠胃非常娇弱，不能吃常温的水果，不能喝矿泉水，吃到一点点油的或者凉性的食物就又开始拉肚子，身体极度病态怕冷，一点空调风和风扇都不能吹，一吹就觉得凉气侵入骨髓，小腹和屁股都是冰凉的。整日也是无精打采、郁郁寡欢。
当拉肚子终于有所缓解时，我另外一个不好的症状又开始摆到了眼前，由于产后经常拉肚子坐马桶，走路又弯腰驼背，我的腰背和骨盆以及右腿膝关节踝关节都出现了问题，走路明显疼痛，不适不平衡。经一位正骨师检查，我的耻骨也未完全闭合，骨盆也是错位的，腰肌劳损严重，于是我又开始了正骨治疗之路。初期（已经是产后第二年）我遇到一位手法较为柔和的有武术功底的正骨师，他给我手法复位脊柱和骨盆，效果还挺好，几次治疗后，走路感觉平衡了，当时我很开心。就当我觉得我走路的姿势快要恢复的时候我的第一位正骨师因为家事长期请假了，第二位正骨师为我手法复位时明显力道过重了，方法也不太一样，他会猛然地把我左侧耻骨往下压，虽然我觉得第一位正骨师更好，但当时没的选择也没有担心太多，在第二位这里治疗了几次后，回家也没觉得异样。但是不幸还是发生在了某一天，家里洗衣机坏了，师傅拉出来修理，我看洗衣机挪出来后地砖非常脏，便忍不住蹲下来擦。此时旁边有一个台阶，空间有限，我的左腿脚踩在了台阶上，这时我感觉不平衡，又往下蹲了蹲，突然我的左边屁股（髋关节与骶髂位置）以及我的左侧耻骨，听到了“咔哒”一声，我感觉到这两个地方撕裂了（具体是韧带还是肌肉我也分不清）。当我站起来的时候，发现走路时整个左腿和左髋关节往外滑，就像没有拧紧往外滚动的轮胎，当我坐下来的时候左边屁股会越来越疼，疼得整个左腿左腰都不对劲，尤其坐低矮的硬凳子，坐好起来时简直走不了路！！太可怕了，从那以后我再去正骨，或者吃任何药都没有用没有恢复正常，我觉得自己仿佛成了一个半身不遂的残疾人。我买了一个骨盆聚拢座椅，到哪里都需要带着，很不方便，但是离开座椅坐正常的凳子，我的左边屁股左腿就会受不了。
这种怕风怕冷，无法正常坐与站，隔三差五就感冒咳嗽，一咳嗽就咳大半个月，直到吃消炎止咳的药才好，吃药后又拉肚子，这样的无间地狱循环模式一直持续了4年多，（还有一些其他的症状问题就先不细说了）。期间我还要照顾孩子，身体不舒服时常觉得这样活着太没有意思，但我很爱我的孩子，我的家人们。所以我还是尽量调整心态，坚强面对，期待着奇迹。
今年的8月份，我的一位大学同学推荐我来德明健身试试，她已经练了一段时间，觉得对体质改善的效果不错，而且她强调德明健身还有针对月子病产后风患者的治疗。一开始我也没有抱着太大希望，但是在喜马拉雅听了一些大千老师的讲座，看了德明公众号的一些文章，结合自己的患病经历，挺认可大千老师的治病理论。于是我也开始尝试三走四举，简简单单的三走四举练习了两三天我就觉得人有被拉伸，有舒服通畅的感觉，下肢感觉更明显，隐隐约约有暖流流到屁股和大腿处。平时饭后胃部都会有灼烧不舒服的感觉（肠胃镜查起来没事），又堵又顶，我就饭后一小时左右三走四举，多练高抬腿，就能缓解这种感觉。渐渐地每天练一点，身体没有那么紧绷了，筋骨也柔软些了。肠胃的顶、堵、不舒服、严重的胀气(打不出嗝,放不出屁)都有明显改善。当时正值今年三伏天的末伏时期，我还会在小腹上艾灸，有时候大椎和足三里也会艾灸，加上锻炼，我的肚子上好几次起了红点点，肚脐周围和胸口都有，一开始以为是痱子，也不痛不痒，后来一打听可能是翻病，觉得挺欣喜的。红点点出了几次后，肚子怕冷的症状得到了一点点缓解。接着，我的耻骨与腹股沟位置开始微微出汗，以前没有出过汗。当时咨询了组长，她说由于这个位置以前不通，现在通常了，也是好事。然后慢慢地我不再那么容易感冒咳嗽，抵抗力和体力都有渐渐地提升，我看到了希望，增长了信心，坚持锻炼了下去。
尝到了一点甜头的我果断地申请加入了德明健身第八期初级班，开始学习一整套初级班的动作。由于我的左腿和髋关节问题还是挺严重，所以三走四举左腿都会有噼里啪啦的声音，但是做完又会舒服一些。初级班的一些压腿，下蹲的动作我还是不能很好的完成。今年10月找到了一位骨科老中医吃了一阵子药，药疗效还不错，加上锻炼，我能跑能跳了，左边屁股也没那么难受了，但还是依旧不能坐凳子，一坐就难受。由于老中医在外地，每次去把脉都很麻烦，吃了一个多月还是中断了，现在改喝奇真，因为比较方便，随时随地可以吃，接下来要过年了，家里会非常忙，需要靠喝奇真加碎片时间的锻炼挺过去了！因为喝的时间还不够长不能写太多吃后的反应和感受，目前只感觉喝了奇真精神比以前好，没有那么嗜睡。
最近一个月我还参加了德明健身的线下活动，教练和辅导员还有热心的学员们都帮助我纠正了一些错误的锻炼姿势，让我更加掌握初级班动作的要领，线下活动真的太好了，如果自己在家对着视频练，还是会出点错，那样锻炼的效果也会打折。那天天气特别好，大家一起吃饭一起爬山，一起相互鼓励相互支持的感觉也让我心情更舒畅了。回来后我觉得锻炼的动作做得更准确果然效果就更好，三伏锻炼到位时八髎和后背都会发红发痒，三扩让胸口郁结打开，呼吸更加舒适宽敞。锻炼结束时候脚底都是微微发热发汗的，感觉浑身热气充盈缓缓流动。
总体来这说3个月的德明健身，改善了我肩颈酸胀，腰背酸痛，严重腹胀，胸口闷堵这些症状，体力抵抗力都有所增强。还有一些比较顽固的症状：怕冷怕风（尤其子宫位置），腿和骨盆的问题，依旧容易拉肚子，吃不了凉的食物（有时候常温的也不行，都得热起来吃了才舒服）。还是需要再接再励，向高级班挺进！！但是已经挺开心的了，因为找到了靠谱的组织！！在遇见德明之前，我也尝试用其他锻炼的方式治疗自己，可是常常练完整个人就要昏倒，即使做非常简单不费力气的动作也又累又晕，后来甚至怕锻炼，害怕消耗一点体力。德明健身让我的力气都花在了关键的点上，拉伸了关键的经脉，所以起到了事半功倍的效果。锻炼完也不累，只有通透和舒爽。
最后我想说，从小我就有一点体弱，比较瘦，学习压力重，且没有锻炼健身的习惯。在得月子病前我还没有体弱到如此程度，还是比较正常的，但也是因为这种“正常”，让我放松警惕，不够重视身体健康。早上不愿意早起常常错过饭点，晚上熬夜看剧看电影或者工作，坐着喜欢跷二郎腿，躺着靠着都是懒人瘫的姿势。只有特别有兴致的时候才会出去走一下玩一下，或者自个儿在家踢踢腿伸伸腰，跑跑步爬爬山，但是频率太低，都达不到健身的效果，而且锻炼得也是乱无章法。天长日久身体早就埋下亚健康的隐患，只是在月子病身体极度虚弱之后，以前不健身、不健康的生活习惯的恶果也都爆发了出来
“那些真正优秀的人是持续性自律地锻炼和学习，而凡夫俗子的我们常常是间歇性自虐地锻炼与学习”，这句话很幽默，却也极其写实，正适合用在以前的我身上。月子病产后风虽然折磨了我好几年，但也让我痛定思痛，庆幸我也意识到我的余生将离不开健康的生活习惯，离不开科学的持久的健身。我非常感激把我介绍到德明健身的那位大学同学，她之前还和我说过一句话，我想我会一辈子记得。在我东奔西走求医治疗的过程中，身体机能有时候会迎来一丝转机，但是不小心就又会落入低谷，这让我非常沮丧，对自己也失去信心。她对我说：这就是一个意志力被反复打败又重建的过程，还是不能放弃。有时候就是简简单单的一句话，竟像一剂良药，帮助我重拾意志力，跌倒再爬起来再跌倒再爬，我想我不怕身体里的病魔小怪兽，一定要打败它，只要多比它多站起来一次就好！



