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	德明健身后便秘好转、小便颜色变淡、眼周不适感消失、有耐心了。
从11月9日开始练德明健身到现在，不知不觉有40天，今天我决定把练后的感觉，即总结吧，通过文字方式写下来，在写总结之前，请允许我先说一下自己之前的身体状况。
自从2012年生下儿子之后，总感觉手脚无力，人总是打不起精神，去到人多密集的地方感觉头晕乎乎的，说话也不起劲，有时候还会出现心慌心闷，毛病虽多，毕竟不是天天都会这样子，对生活和工作影响不大，所以就不会重视起来，直到2017年出现经期头晕，接着又得了风寒感冒伴随严重咳嗽，史无前例地持续吃了两个多月的中药，但病情总是反反复复，特别是咳嗽最折磨人了，每天零晨就开始咳，一直咳到3点，根本无法入睡。白天都是晕晕乎乎的，生活和工作都受到严重影响，每天一到下午3点，那个头就开始不舒服，然后满脸通红的，跟客户交流，我都要用手支撑着头部，才能勉强回答完毕，那个时候真的想辞职不干了，身体不舒服，心里疑虑就更多，为了心安就花了一仟多元跑去医院做了各种各样的抽血和各种B超检查，但结果都显示正常，后来又把这些结果发给了中医看，中医这次回话了：你这是缺乏锻炼，一定要锻炼起来。于是我就从2018年7月2日开始每天练站桩和鬼步舞的基础步，药就不吃了，那段时间差不多天天练，中途也会偶尔偷懒几天，但对于我来说还算挺坚持的了，约大半年时间后，发觉身体好像真的好很多了，手脚有力了，也没有出现头晕了，但便秘、烦躁等还是感觉没怎么变化。
由于主观上认可了锻炼的重要作用，所以对这方面的内容也特别关注，通过一个朋友的链接就关注了德明健身，刚好也是八期的报名时间，抱着试试的心态就报名了。刚开始真的像一个小学生一样，练得很认真，而且有多练都不会少练，有多做都不会少做，早上还调了起床闹钟，开始那几天，练完第二天整个人都腰酸腿痛，咨询后才知道自己没有遵循少量多做的原则，马上做了相应的调整，确实轻松了很多，酸痛慢慢缓解了，也慢慢地体现到身体上的微小变化，如：1、发现练的过程经常放屁，带着疑问我又上德明翻资料，原来放屁也是好事来的，心里也有点沾沾自喜，感觉是不是有点练到位了；2、早上起来小便的时候，尿没以前黄和臭；3、练了约半个月左右，我又发现原来的便秘有好转，因为我早上练完后，一回家没多久就有便意了，而且拉得很爽，我心里想，如果天天都这样子那就好了，对于我们有痔疮的人来说，便秘真烦人了；4、未练之前左右眼睛周围用手按压会痛，练了后，现在眼睛周边也没有不适了。5、练上举、一平一上的时候，我右手会感觉麻，到现在都会这样，我知道这是好事。以上这些微小的身体变化都不断地激励着我继续练下去的决心。但到了12月初的时候，出现了一段小插曲，练习变得断断续续了，就是儿子发烧了，又呕又咳，好几个昼夜都为他而忙，等他差不多好了，就到自己病了，先是咳嗽，然后身体感觉发冷，头痛，腰酸背痛，周身无力，马上捡了个感冒方，喝了三分之一就开始出微汗了，汗出后发冷现象就有点缓解了，但身体仍然感觉无力，为了让自己快点好起来，我还是强打精神去练，练完后我又去拖地，洗衣服，反正迫着自己不要坐下来，我担心一坐下来就会发冷了，到了第二天一起来发现，除了咳嗽、口苦外，其他不适都没有了。又一次印证了德明健身的作用了。
以上说的都是身体上的变化，其实心里、性格上也是有变化的，体现在与客户交流、辅导小孩写作业感觉自己耐心多了，遇到烦琐的事也不会那么烦躁，我想这是相辅相成的吧。前前后后一个月的时间，能有这样的效果，我觉得已经很满足了，只要坚持练下去，相信会有更多的惊喜的。



