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整理：淡如水
心语：今天晚上很荣幸邀请到月子病康复姐妹郑州的刘姐来给我们分享一下她的康复经历。刘姐是4期学员，现在在量子班学习，刘姐现在是河北和天津两个组的组长，刘姐是郑州人，之前在河南组还担任过产品经理，曾经得过产后风，她当时的症状是怕风、怕冷、出虚汗、失眠、心悸、胃疼、脱发，还有全身大小关节颤着疼。到现在她完全康复，已经投入到德明的事业部里面，每天乐呵呵的，我们今天就请刘姐给我们分享一下她的康复历程，欢迎刘姐。
郑州刘：已经介绍的这么详细了，我就不多说了。其实大家看我这个状态，我是77年的，今年已经是44周岁了，我是17年元月2号剖腹产生下我们家的老二的，当时在做月子期间，老大那会都11岁了，也不听话，是着急生气，然后后边到20多天的时候又洗了个澡，之前也受过两次风寒，这窗户门没关好，吹了风也没太在意，二十几天的时候洗了个澡，洗完澡之后就是感觉浑身冒凉风那种感觉，心里边也烦躁，晚上整夜整夜的出虚汗，根本就止不住，而且我老公把门稍微一打开，我就觉得那风是呼呼的往身上，特别是往腿上钻，我弟弟多少懂点中医，他说你这是受风寒了，身体虚。
郑州刘：到30多天的时候，人家给我介绍一个中医就吃了有20多剂独活寄生汤，吃了20多剂，他说这都差不多了，又过了有一个礼拜，我觉得还是可奇怪的那种感觉。又找一个中医，他说我是风寒感冒给我吃那种发汗的药。当时10副药我吃了6副还是7副，当时吃了两天就感觉头上那种跑风的感觉，我就感觉奇怪，吃了一周之后，突然有一天就感觉浑身凉的从身上涌到头上再弄下来，就开始整个的腰部以下包括腿，我原来小时候15岁腿做过手术，腰上和右腿全部打的石膏，从这个位置开始就是凉凉的，就像泡在冰水里边那种感觉，腰部以下全部都是那种感觉，头上就像刚洗完澡之后戴个帽子就是那种头沉，记忆力就从那天开始我就天天做噩梦，晚上最多能睡一两个小时就被乱梦惊醒，特别恐怖，我不敢再吃他的药，也没有再去找他看。后来又隔了一星期，而且那会儿都开始哗哗的冒虚汗。坐月子最多也就两个多月，到3月份我就去我们这儿的国医堂，还有中医三附院，我在网上也查，说这是月子病，产后风，我当时就很绝望，还想着没出百天赶快去找中医，又找了两个，也是差不多吃了一个多月的药，先去找到三附院的，给我吃他的药，没啥感觉，后来又去找国医堂的，他说的还有什么辣疗，都让我试。他的中药一副药八九十，再加上辣疗，差不多一天也得50块钱，我也吃了有40多天，而且越吃越严重，最后没办法，真的天天汗流的基本上都到5月份了，我晚上睡觉的时候秋衣秋裤基本上两三个小时得换一下，都是放到我们家的电热冰上，你想电热冰到五一就是为了烤秋衣秋裤，白天就更不用说了。当时身体很弱，原来我怀孕的时候还提一二十斤的东西上5楼没事，结果那会出汗，还在哺乳期，我都感觉身体被掏空了，后来孩子百天的时候，没办法就断奶了。
郑州刘：更可笑的是我当时还问那些医生，我说我这个样子能不能哺乳，他们说你吃这个药没事，对孩子没影响，其实对孩子影响非常大，因为那些药都是耗气血的，伤脾胃的，孩子从两个多月之后开始吐奶，也是非常严重的，一弄从鼻腔里面吐出来，非常恐怖。我那孩子头一个月长了三斤，第二个月长了一斤二两，基本上接下来几个月，孩子吃着我的奶长得都可慢，后来是因为虚汗也多，走路上二楼根本也没劲，而且可以说是变本加厉，天天身上就感觉是冰水。五一之后，老家一个亲戚给我推荐，她说她那会也是怕风怕冷，吃那药吃好了给我推荐。然后我就回老家找父女两个人看，结果从5月份吃他的那个药，他给我开的都是以独活寄生汤为主方的药，他说我的脾不调，往里面加减，我吃了差不多年，从第一个大夫吃了20副，到最后父女俩给我开药，都是以独活寄生汤为主的药加减，到10月份的时候我胃就有点不舒服。我家孩子脾胃特别弱，稍微一受点凉就拉肚子。记得他那会也是8个月，8月份吃了一个葡萄能拉半个月，就是这种状态。到10月份孩子又是感冒，又是发烧，还在拉肚子，10月底的时候天气凉了，也没太照顾好。他生病烧了两天，我两天没睡好觉，第三天胃就开始疼，跟中医反应的时候，他就说你这是胃溃疡，让我去吃他的中药同时再去买葵花胃康宁胶囊，他说这样可以治胃疼，又吃了一个半月越吃越难受，本身吃他的药的话，夏天的时候我感觉还好一点。
郑州刘：我是无意中在网上查产后风文章的时候，看到了有关大千老师的文章，上面也有康复者的分享，我觉得能有这么多这案例都好了，我觉得也挺有信心的，那上面有咱们得明产后风群号，我当时加进去了，但是群里边不像现在知识这么多，进去之后里边天天负能量比较多，说的都是家长里短，身上疼了这样的，我看了感到没信心，也没太关注，当时上面好像也教了一点得明公开动作，三走四举，我也稍微练了练，但是到10月份之后冷的胃疼，一疼了就吃不下东西了，就开始其他的为一个半月的中药，再加上葵花味康宁，到11月有一天睡到半夜，我的胃中脘处，我心脏感觉在跳动，我的中脘就像一个冰石头压在上面上，整个压着我都喘不过来，还有点疼，憋涨难受的样子。从那天晚上开始我就失眠了，再睡不着觉了。然后一个多月，我当时产后126斤，胃疼痛吃不下东西，不到一个半月，一下子到了108斤。当时真的是非常痛苦，各种症状，头发一抓能掉一大把，慢慢的原来是刚开始关节串着疼，还有手肿胀，过了夏天吃他那个药稍微好了一点，到11月底开始这些症状变本加厉的又回来，又出虚汗，本身汗就没止住，就中间好了点，按老师的分析，夏天产后风病人的症状本身就会减轻，到冬天慢慢会加重，特别是到12月中旬的时候10号左右，家人一看我那个样子就让我去，因为那种可以说心悸，呼吸都不畅，吃饭根本就不消化，一个劲的打嗝反酸，任何东西只能吃点那种流质的，或者我们这边做的汤面条了，米粥了吃这些东西。后来家人让我住院去检查，住了一个星期花了4000多块钱，全套的从头到脚的查，最后查出来什么，因为鼻炎以前就有，这次左侧动脉有点硬化，支气管炎，还有反流性胃炎，还有伴随幽门螺杆菌感染，还有妇科炎症，关节炎也有，因为15岁做完手术，20岁老寒腰老寒腿就是天气预报的那种感觉，所以说关节炎他们也帮我查了。当时说是没啥医生，他说这都不是啥大毛病，给我开了一堆的药。
郑州刘：后来因为在胃疼期间，我就开始关注老师，也看产后风宝典，又听小桥流水，和福建的一一妈，她们俩的分享，她们的症状我全部都有，我当时听的真是泪流满面，就那种感觉。我知道她们说是要健身，我想我也健身了，其实只是做点皮毛，根本就没有深入的去做这些动作。公开动作那会是非常少的，现在还稍微多了点，主要是不会。跨步走是半年之后感觉才真的学会，不像现在教练都是这么专业。因为每个大夫给我开的这些药我都不吃了，包括独活寄生汤，我都上网去查，里边的独活羌活，包括他们给我拍的那种蜈蚣啥的，还有地龙，啥叫地龙，后来一看是蚯蚓，其实这都是耗气血的，我越看我那个方子，其实每个大夫给我开的药方，我都是前前后后对照，后来一看老师说产后风的，你如果这个方子里边有两个是耗气血的，你这个病不容易好，我看了我那里边耗气血的药，最少有四五种，羌活和鸡血藤那些药，现在我记忆犹新，后来一想这些药把我的胃给耗气血直接伤胃，所以说大量的连续不断的，基本上10个月吃中药把我的胃给伤了。
郑州刘：当时胃疼的时候，我想找清风大夫在网上看，家里面人都说网上的医生你能相信吗？都是这样的说了，包括我弟他也是学中医的，他也不建议在网上看，所以到12月份我各种各样的症状变本加厉出来之后，我都快不行了，又吃不下东西，一个多月瘦那么多，感觉一阵风就能给刮倒了，根本也出不了门，在我妈那50多平方的小屋子里边待着，脸上从脑门到脸颊全都是青的，在屋里边待着，人也会待出抑郁症的。后来我找清风大夫就开始开药，应该是冬至前后，实际上第一副药之后，我当时感觉浑身大小关节，特别是四肢末梢冒凉气，头顶冒凉气，而且最主要的是想吐吐不出来，想拉拉不出来，就那种感觉。后来第二天就给清风大夫反馈，他说我脾胃太弱了，肝瘀气滞，气急，板结的厉害，让你们去看一下，我原来满脸的斑，现在你们还能看到，都是胃经的地方，已经淡化很多了，但是还有痕迹，原来这种斑都是从我怀老大的时候，满脸斑就没下去过，他就说胃太弱，所以说让我那一副药分成三次来喝，不是分成三次，就是少量多次，哪怕一口，我一副药喝了三天，那半个月的药我基本上是一个多月才喝完。我的胃弱成什么样子？其实得明到目前为止，没有几个人当时有我的胃那种情况，我光修复胃时间差不多有四五个月的时间，很多人只要你能吃，其实是康复得非常快的。因为家人说春节不能吃药，所以我就停了20天。从3月初又开始吃药，在春节前后我又听了程程师姐的分享，当时听了她的分享，我真的是泪流满面，我想着她跟我的状态太相似了，胸口闷出虚汗，身上没劲，她是坐着轮椅回国的，我当时提了两三斤重的菜，上个二楼心就蹦的跳，就是那种感觉。我想原来健身能有这么好的效果，我就决定健身，但是那会儿也没条件，在我妈那儿自己身体不行，照顾不了孩子，孩子跟我在一块儿，严重掉头发，脑子昏沉沉的，根本就没精力看孩子，所以当时就住到我爸妈那里边，多少能帮我看点孩子，但是那个环境比较狭小，也没时间去锻炼我，而且他还老生病，从10月底开始生病，每个月不是感冒，就是拉肚子就是咳嗽，他从半岁之后他口水基本上就没断过。后来才知道孩子的脾胃也是相当弱，冬天他咳嗽能成什么样子，他那种打呼你知道吧，我们也一个月最少得去两次医院，为啥住我爸我妈，因为我没劲，我爸或者我妈能帮我抱着孩子上医院，是这种情况。后来请了个保姆，没办法保姆带着孩子上医院，我出不了门，孩子基本上一个月2~3次，去一次，三五百块钱。到第二年的3月份，请了个保姆，我们家还好一点，回到我们家来住。
郑州刘：然后3月中旬，我那会报4期的时候，还真不知道我们河南组组长是谁，也是受程程的启发，我说那就健身，因为老师在诊室里边也建议我说你还是健身为主，然后3月中旬招生简章一出来我就立马报名，然后自己天天在家里边就是练，后来在这中间也是整夜整夜的睡不着觉，天天就躺到床上，中午也是会躺一会，但是根本就睡不着，可能一天能睡个一两个小时睡着了，噩梦连连，会梦见什么情况？骷髅还有自己在阴暗潮湿的地下室，或者是刮风下雨天一阵风都能把我吹倒的那种场景，很恐怖的，都能把自己吓醒。5个多月的时间，我基本上就是属于那种一弄身上抖一下，自己给弄醒了，睡眠很少的，5个多月都是那样吃不下睡不着，而且浑身关节包括眼睛里边都是疼的，脸颊是疼的，头顶上就像戴个帽子，肚子特别难受，胃疼那就更不用提了，打嗝泛酸，一直都是那种情况。我3月中旬开始锻炼，因为初级班都要写日记，我每天还能写点日记或者两三天写一写，到第二十几天的时候，我竟然有一天中午躺一会儿睡着了有10分钟，我可庆幸。以前别说中午就是整宿睡不着觉，那会儿之后还能睡着了，特别开心。从那天中午开始，因为心一放松之后，晚上也能睡一两个小时了，但是还是做梦会醒，能睡一两个小时都感觉特别开心，后来慢慢睡眠增加。我是3月12号报的名，因为情绪还是要好，虽然不是说很确切，但是那些都是感觉是自己生命中的转折点，这辈子都不会忘记的，报完名练了20多天，就中午睡着了，又练了有一个多月，其实真的没有现在教练教的这么好，我们那会真的跨步走就不知道，只知道迈大步，很多动作也不是很标准的，我现在在河南组群里边还留一套，因为那会都练到衣服天天都是湿的。
郑州刘：我给你们传授个经验，你如果汗比较多的时候，前心、后背我都是弄着毛巾，除了大厚衣服再垫一个毛巾，如果出汗了，你可以把毛巾抽出来，等于说前心后背不会被汗水给它弄湿了，这个效果挺不错，你们如果出虚汗多了可以尝试一下，总共练了有一个多月两个月。5月份那会儿到初级班结束的时候，我突然有一天晚上，在那之前，我就几个月都半年根本都没吃一块肉了，我曾经有一次冬天12月份我妈给我弄了一块牛肉下的面，我吃了之后我两天胃都反酸不消化了，所以从12月份那几个月之间就吃了一次还是可小一块的。到5月份我练了一个多月之后都快两个月了，我突然晚上做梦，梦见自己想吃肉了，他们肯定好了。我觉得太不可思议了，是不是身体发出的信号，我可以吃点硬的东西了，之前我吃的气血汤。锻炼除了吃老师的药，最硬的东西就是气血糖里边的荷包蛋，这些基本上都是老师教的。其实西红柿牛腩汤我喝，但是我不能吃肉，只能喝汤。最硬的就是荷包蛋，而且荷包蛋心还有点流的那种，我吃不下蛋白，只能吃一半，多了也不消化那种状态。我做完能吃肉的梦告诉老师的时候，他说是你身体反应的信号，这胃可能有这个功能了，从那以后就慢慢尝试的做老师说的大会菜，弄几条肉，也是把肉剁碎或者弄点汤面，熬点素菜煮的很烂下点面的那种汤面，下成糊涂，原来都是流质的，后来弄成稍糊的，弄点肉末进去，慢慢半年的时间，我胃才慢慢过来。慢慢再配合着锻炼，吃着老师的药，我锻炼经常我们院里边现在为啥现在见我这么壮，因为我当时脸蜡黄，天天就穿那么厚，那会已经到夏天了，我6月份都在夏天，他们都记得我穿着三层外三层背上还背着个毛巾，天天都看我还戴个帽子，一会我可以发到咱们群我18年7月份那个状态，我孩子一岁多的时候穿的一身衣服，孩子穿的短袖，我都是穿了两三层那种衣服，7月份我第一次去我们这边的舟山线下就穿的那衣服，可以对比一下，你们看一下。
郑州刘：能睡着之后就能吃了，精力体力一天比一天好，在这中间也经历了很多翻病，翻病除了胃难受之后，先从脖子应该说是胆经连着肩膀，根本就抬不起来。咱不是有平举，我根本就抬不起来，都是这样子抬的，有半月20天整个耳朵里边就是嗡嗡的肿胀的那种感觉，疼的根本就受不了，有两次腰疼，稍微一弯腰完了，我不知道咱这里边谁有过那种腰疼，弯下去就直不起来了，可以毫不夸张说就像七八十岁的老太太那种腰一样，就是这个状态，真的那种翻病特别痛苦。在这里非常感谢思辰医师，还有我们飞云师姐，我每到翻病的时候，特别难受的时候，我就去打扰他们，如果没有她们的鼓励和支持，我真的是坚持不下来，因为产后风的翻病也是特别惊心动魄的，你根本不知道这是翻病还是咋回事，一有状态我就立马咨询师姐，真的得明是个温暖的大家庭，要是没有老师，没有这些师姐们的帮助，我真的不会好的这么快。所以真的感谢师姐们，感谢老师，之后遇到了各种各样的吃老师的药也有翻病，但是那种翻病比较慢，锻炼之后翻病可能5~7天或者是一三五天，你出去运动的时候，练了三个月之后，我慢慢发现规律了，这些一次一次的胃难受，腰不舒服，肩膀不舒服，头昏脑胀的，眼睛还翻病，牙疼，胯疼，腿疼，膝盖疼，我当时就没有不疼的地方，还有冒凉气，那种凉汗冒凉气，就像冰箱里边渗出来的那种凉气冒汗。但是冒过凉气之后，你会感觉一道一道的热流，那一股股热流很神奇的，锻炼完三个月之后，精力体力是慢慢越来越好，又过了半年到10月份，我从报班3月到10月份之后，真的是能吃能喝能睡，心态又比较好，恢复的就半年时间，像出门了，大风怕冷，那个症状基本上都好太多了，到大冬天我还能陪着孩子出去遛遛弯干啥了，我婆婆家是湖南的，是国庆节去他们湖南去爬山都有劲了。
郑州刘：原来上个2楼就心脏砰砰跳，上我们家5楼就休息好几次，就是那种感觉。那衣服我基本上是到第二年，因为一出虚汗它就凉汗，就怕风怕冷不出汗还好一点，到第二年的五一前后出也出汗，但是已经不怕风怕冷了。从那个时候开始我就觉得原来胃里边不管吃啥都是哇凉哇凉的那种感觉，吃的东西都是非常烫的，感觉嗓子眼都烫着，到胃里是凉的，根本就不能吃凉的。到第二年就是19年的五一，我就开始慢慢尝试着吃这种凉水果了，胃才慢慢好起来，其实胃好也归功于咱们老师后来研发的奇真粉。我是18年的，咱们奇真粉是18年10月份出来的，我是第一批买，因为到冬天胃你哪个地方最弱，它的反应就是最强烈，我感觉胃还是有点隐隐作痛。我喝奇真喝了一周之后，胃隐隐作痛感觉没了，而且饭量有所增加，可神奇的，而且这奇真特别的管用，还有春节去我婆婆家他们那边，湖南你想想吃的都是辣的，喝了奇真之后我慢慢就开始胖了，本来是100 110多斤，后来这几天之后体重慢慢到冬天了，也本身冬天也会有所增加，特别是春节到婆婆家，他们湖南的我都想着胃弱根本就吃不了辣的，结果我吃起来还能吃辣椒，天天那边的肉，腊肠腊肉还有这些辣椒，还吃那种面，天天早上米粉，中午晚上两顿米饭，我这样一吃的话，我在河南是汤汤水水吃得多，到那之后吃的都是硬菜，硬米饭，所以说一下把胃给撑大了。从那之后反正吃饭也归功于管不住自己的嘴，每个月胖三斤，一直到19年底，19年从元月份开始一直到10月份，基本上1月胖三斤，胖了30斤，从100斤就胖到150多斤，也可能是因为本身营养师也比较注重食疗这一方面，但是老师说了这个胖还是因为身体余毒比较多，到这两年减肥是我的重头戏了，这是大概的过程就是这样。对了，我10月份又练了半年之后，身体又上一个大台阶，又经历了一个什么样的翻病呢？前心后背出疹子，那种疹子大小不一，当时人家10月份都穿个秋衣，外边穿个风衣，有人得过带状疱疹，秋衣挨着身上疹子特别疼，从疹子出了一个多月慢慢消退之后，身体就上了一个大台阶。现在知道是什么原理了，体内的毒在经脉通畅了以后无路可逃了，就顺着皮肤往外排了，所以出完疹子之后，身体就上了一个大的台阶，这也是一个翻病的过程。如果姐妹们想有啥体验的话，可能有好多人其实也记不太清楚了，不过大的这种翻病我们可以交流的。
郑州刘：再说我们家老二，他咳嗽就像那种打呼，老师说的有个拉风箱这种呼，可不是像成人的那种，他睡着了，我让按摩的一个按摩师听，他说你孩子可不得了，要再这样发展下去，会得哮喘，因为他脾胃也弱，这个地方也是湿的，所以还是寒气也比较重。他到1岁4个月，我接触得明练了1个月之后，因为对咱老师有信心，所以给孩子喝老师的感冒配方加减的一个方子，其实跟咱现在的奇壮壮成分差不多，让孩子喝了半个月的感冒方，喝过之后，有几次打喷嚏鼻涕一下子都打到这个位置，从那打过两次还是三次之后，他晚上就不打呼了，总共让他喝了半个月的感冒方。后来就是用老师健脾胃的方子给他喝了，就像咱喝气血汤一样，喝了半年的时间。喝两歇两天，从那之后，一岁5个月一岁半之后，没有再因为感冒发烧咳嗽进过一次医院，在得明我不但自己好了，给孩子慢慢也调理好了，所以我也特别感谢老师这么好的方子，不但让我好了，孩子也健康了，我老公就说我是儿科大夫，把咱们方子推荐给我们小区里边的好几个宝妈们，都说确实挺管用的。
郑州刘：刚开始得产后风时焦虑，天天怨天尤人，特别是我们家老大那心态真的是很不好。我就说我得产后风都是老大给气的，然后自己又受风受凉，对我老公也发脾气，结果练了半年以后性格脾气越来越好，后来胖成这样，我老公说你这是真是心宽体胖，啥也不想，原来你看一天天睡不着觉，现在基本上躺到床上三分钟就睡着了。我睡着的时候有时候还打呼，老公不跟我们一起睡，老二天天就说妈妈你看手机你不能睡，你要睡着了，你打呼太响，我基本上都是先看会手机，他睡着了我才能睡，我那会儿差不多半年的失眠状态，所以说失眠改善了。健身几个月之后，刚开始因为大把掉头发，基本上都没头发了，练了4个多月，我就感觉一洗头，头上毛茸茸的头发都长出来了，就是经络通畅了，气血慢慢往上走了，头发也自然而然的长出来了。胃当时的那种状态练半年之后我就能吃了，能吃了有几个月之后，基本上胃都是保持状态，但是到冬天的时候，10月底胃又开始隐隐作痛，后来通过学习知道了，原来是冬天经脉收缩了，你这个地方有节的时候，它是比较敏感的，所以说在得明学到了很多的道理。
郑州刘：我15岁之前10岁之前还是比较急的，像男孩子一样，10岁到15岁中间是因为骑自行车摔着了，把膝盖摔脱臼又挡住了当时的膝盖，拐的腿本来是这样直的，我往里讲人家都叫我拐子很自卑，但是我姐从小老师不要欺负我们，好我打我，所以说从小就从10岁以后医治的比较厉害，人家这叫拐子干啥了，我体育课也不能上，所以说这感情郁致，再加上15岁做完手术之后，我右腿是微型截骨，右腿当时比左腿短了一公分半，我每买一条裤子，现在你们应该也能看到我两条腿不是一样长的，裤子不是一样长的，我原来买裤子都是把右腿裤腿儿要截一公分半这样两条腿看着才一样长，但是我练得明健身一年半之后，突然发现我两条腿基本上是一样长了，最多就是差个5毫米，不仔细看的时候你看不出来，就非常神奇的。第二个神奇的地方，我脚上右脚小脚趾头上的鸡眼也是20多年了，每年春天都会犯，必须用鸡眼膏药贴。去年的时候鸡眼没犯，去年夏天我还给我们在云梦山就是河北邢台线下，我让她们看了我脚上鸡眼痕迹，只有一个小片贴到上面。到今年春天的时候，这个鸡眼已经彻底不见了，我真的是感觉非常欣慰，非常神奇，还有脸上的斑，因为在脑门上是最严重的，你现在看我脸上基本上已经没斑了，我们老大今年快十六了，我怀老大的时候就有斑了，整个从这儿开始一直到这儿跟孙悟空一样的一个斑，但是练了得明两年之后一点一点的淡化，也很光滑。
郑州刘：我觉得得明真的是太神奇了，在我身上这些变化。给我们院里边好多宝妈分享了很多咱们得明的这种健康的育儿的知识，帮助了很多人。我们家孩子现在我都不用管，孩子走到哪都有朋友，他性格也比较开朗，我们老大是从小在家里边胆子比较小，老二天天不着家的那种状态，这都是在得明老师教的这种育儿理念，轻轻松松的，对自己和对家人确实非常有益的，真的是在这里收获了健康，收获了一群志同道合的得明事业部的伙伴们。我19年产后风好了之后，在河南组当义工，年底的时候应聘到咱们产后群也做了几个月的义工，后来应聘河南组的产品经理，干了也没几个月，今天分享的有点乱，从来没这样分享过。我就总结，一是经络通畅，必须健身是主导地位。第二，你有个老师辅助，我那会是吃老师的药，但是现在有奇风的话，你可以不用再吃药了，药包括食疗这两个必须要跟上，特别是食疗也是非常重要的，就像汽车，发动机管道线路有问题了，你修好了接好了，但是里边没有机油，汽油润滑油你能开远吗？所以说经络就相当于管道线路，疏通之后你必须得把油补充上去，把气血补充上去。所以食疗也是非常重要的，药补不如食补，老师的药你可以或者是咱们的奇风你适当的去补充，但是食疗一定要跟上。
郑州刘：我本身也是09年学的营养师，为啥学营养师？我们家老大是06年出生，出生之后我的身体也不好，也经常吃药，药补不如食补，后来我们郑州这边招聘电视上说开营养师培训班的，我就报名学了，营养师学的也比较杂，有什么保健品各方面的，还有药膳，也讲了点中医基础知识，反正学了那么多都是后来卖保健品都是西医的。我吃了6年的减肥产品，身上的斑还有我的老寒腿那，有些炎症像鼻炎感觉胃炎改善了，但是这个斑没有改善，我右腿还有腰，刮风下雨天，特别是到空调屋里边或者冬天的时候，膝盖咔咔响，这些症状我都从20岁都有了，一直到42岁练得明一年多，之前这些症状一直伴随着我，练得明就是两年之后我老寒腿老寒腰的也没了，现在基本上刮风下雨天没一点感觉了。在这之前我都怀疑我老了会不会关节炎，现在不用担心了，就这一点也是非常庆幸的，所以群里边的姐妹们，我真的是觉得我遇到得明就是因祸得福，包括以前那种老毛病，通过一年多的时间产后风好了，又练了这一年多，总共练了三年半的时间。这两年身上的很多顽疾，以前的老毛病慢慢都改善了，所以说真的是因祸得福，而且是一人进到得名，一家人受益终身。还有你身边的亲戚邻居亲戚亲戚邻居，现在就像唠嗑了。
郑州刘：今年又学无余技法，特别分享一下，我们院里有个老先生不是很好，我就教他拉伸胆经，然后给他拍打，拍打过后给他耳聊，弄了之后，半个月前他听不到任何声音，他老婆儿子给他打电话说话他听不到，我给他就是揉了有10分钟，我再给另外一个人说，他说你说的啥我都听到了，然后又按总共10天可能按了4次，他都说非常感谢，当时另外一个老太太就说他半个月都听不着了，是手机放到他旁边震动啥他根本都不知道，他说听不到，这会儿他都能听到了，老先生说非常感谢。
郑州刘：另外一个我们刚才乐乐妈妈我们经常在一块遛弯，她有时候帮我看娃，她从我们那边走过来也就是三四百米，腰椎间盘突出突然的就腰疼了，我就给她弄，按照老师的揉腹的方法，帮她揉揉后边膀胱经，揉拍就是搓，然后又教了她几个咱们得明活动下肢的动作，其实咱虚峭医师也都讲得很清楚了，上周讲的就让她稍微活动，经络通畅了气血过去了，腰痛自然就缓解了，就给她从拍打让她做几个动作，也就20分钟时间就好了，就很神奇。
郑州刘：现在院里边好多人愿意跟我们在一块玩，我能教给他们很多的知识，包括有时候给他们看看手诊，这都是在得明这两三年学到的知识，真的无形中帮助了很多人，家人受益，也能帮助周围很多人，在得明结识了这么多志同道合的伙伴们，真的咱们事业部很多都是非常有爱心有能量的高知识分子，而且都是跟着老师特别有耐心，有大爱的这些伙伴们，我真的觉得进入得利明，身心得福。我今年40多了，人生已经过了一半了，后半辈子就交给得明了，真的要跟紧得明，能用自己在得明学的这些知识，包括自己以前学的营养知识，能尽自己的能力去帮助周围的人，这也是得明人共同的心愿，也希望大家走进得明真正获得健康和光明。来到这儿真的是身心全方位的会提升学到的知识，自己受益，全家受益，还能帮助更多的人。我会后半辈子就跟着老师跟着得明走了，今天分享就到这儿了，大家有什么问题，我们可以共同聊，你们想问啥或者加我的微信，QQ都可以。
心语：对，我看一下有没有人提问。他们都听得入迷了。因为觉得你一直笑着说，大家都得这个病，心情还有身体各种疼痛难受，有些人是睡不着，还有一些烦躁特别难受，刘姐今天晚上说的时候一直是笑哈哈的，我们整个人也挺放松的。
郑州刘：所以说就是一健身疏通经脉，第二通过食疗，包括咱们这些奇家产品帮咱们补益气血，老师又研发了好多食疗的西红柿牛腩汤，千式鲫鱼汤，还有气血汤，还有各种的粥类，你只要把食疗跟上，再主要的还有一个好心态也是一些良药，做到这三点你执行力越好，康复的越快。
心语：太好了，你总结的太好了。
郑州刘：因为这两三年不管是河南组的，我从8期就开始辅导她们，都是产后风的，河南河北的，你看8期的有舍得，有鸽子，10期的小可，11期的馨灵，我都是做她们的辅导员，而且她们康复的都是比较快。所以做到这三点执行力越好，你康复的越快，这是我给大家的经验之谈。这个会遇到各种各样的翻病，到时候我们可以单独去交流，因为我身上的病症也比较多，翻的也比较厉害，可以线下去交流，现在你只要做到这三点，把心态放平和，绝对是康复得非常快的。因为我头半年，因为我的胃咱们这么多姐妹没有几个比我弱的，我5个多月六个月恢复，又有半年的时间做到这三点，然后就康复了，所以说是非常快的。如果产后风时间太久了，你像小可都13年了，一个正确的轨道，你偏离得越远，这时间越久，是不是要拉回重新再走回正道，是不是时间也需要久一点？所以你只要两三年之内的话，应该恢复的都会比较快的。如果超过三年，因为人体的细胞，这个细胞它也是分裂，也是有一定的规律的，我们的面部皮肤28天可能就循环一个，肝细胞3~6个月会换一遍，人体的大部分的百分之七八十的这种细胞，除了骨骼得到7~10年才能去真正的算新陈代谢换一遍。有的说男八女七，基本上按照咱们骨骼的这种生长状态来说的，你肉体的细胞要换一遍的话，差不多两三年时间，所以你要是要健身，就能保持两三年这个状态的时候，你身体绝对是一个很好的恢复的状态，甚至比你以前的身心状态要好很多。
心语：对，老师之前说过这个病是心态不好，把时间给我们自己的身体，有些姐妹就比较着急，刚健身就说我这个症状怎么还在？其实你不要管，就每天在工作半年一年一年半最多两年应该很多都会恢复的，只要你做到这三点，基本上这就没一点问题了。
郑州刘：对，交给时间就行，确实是总有点着急。今天就看看大家还有什么问题，对新人来说，我跟你们是一样的，当时我也是在群里面潜伏了半年，因为那会咱们群里边传播这个能量不是很强的，但是有两三个人是触动我的，我觉得后来还是选择了健身，如果我能早一点去健身的话，也不做误治，那半年那一个月光吃药差不多都2000块钱，1000多再加上来回路费，10天回老家看一次，真的没少花冤枉钱。检查费你想我住院那一次检查，一周花了4000多。咱们如果你有幸，我经常也跟她们说，你能够走进得明，一是你有智慧有眼光，第二是你的福运到了。
淡定：刘姐你好，像我这种情况，我自己可以不用吃药了，我就睡不着出汗都有，我也不想吃药。
郑州刘：不想吃药你就锻炼，再加上老师那种气血汤食疗，包括咱们的奇真奇风奇壮壮都可以，冲着喝就可以了。你报班了吗？12期的，你就认认真真锻炼，心态放平和，然后前期我建议她们都是先喝气血汤，因为咱们气血汤包括老师的这种都是由浅入深的，气血汤可能威力就小一点，你用奇真和奇壮的威力就稍微再大一点，让我们组的那些产后风都是气血汤先喝半个月，向外边的道路疏通了，你再加点力锻炼着，喝着奇真和奇壮奇猛组合，也非常好喝的，然后喝上一个多月两个月之后再往深里走，就让他们喝奇风。就像锻炼和咱们身体的往内通的劲儿也是一样的，循序渐进的往里面去通。
淡定：我现在就是喝奇风和奇壮壮。
郑州刘：你们如果爱吃饭啥都能吃下，那就上午半袋儿，下午半袋儿就这样掺着喝就可以。因为奇壮壮是对脾胃再加上奇风往里边通效果还是不错的。除了要喝这个之外，尽量老师的西红柿牛腩汤千式鲫鱼汤，隔三差五地熬着喝，效果也不错，我觉得特别有什么感觉，一喝奇风的时候，你不要一下子把它喝完，冲上大半杯尽量就品尝一下。我这里边是齐猛兑了一点起装饰的，我们家老二的，我让他一次喝几口，一个小时或者一个半小时之内给他喝完，你一下子喝完了，按照西方的营养学来说，有的还没吸收，它都在你肠道里胃里边，因为水在胃里边待不了几分钟，在肠道里也是很快就往下透了，所以说你小口慢慢喝就像锻炼一样，你锻炼一会儿抿几口锻炼一会儿抿几口，这样可能吸收会更好一点。你尝试一下，有时候我感觉有的人确实咚咚咚一下子喝完了，你可以稍微尝试一下，像品茶一样慢慢喝。
淡定：我试一试。
郑州刘：尽量我都是早饭后，早上锻炼一会儿，到9:00又下来，溜娃那个时间段我就基本上一瓶下来就那样了。锻炼一会玩一会喝点，你可以尝试一下。开水弄完之后我会兑点奇猛，这样味道就好喝一点。就像加点油一样那种作用，你可以尝试着再兑点启蒙进去，哪怕一天喝半瓶奇猛，你尝试一下。没事食疗的时候，以后你可以加我慢慢给你们说。
心语：对。可以加刘姐微信。淡定有点不淡定的，她就刚刚报了12期，今天在群里分享，已经能穿短裤短袖在外面跑了。
郑州刘：再跟你们说一下，我是40岁得的产后风，你们都才二三十岁比我年轻多了，所以说不用担心，也不用着急，因为恢复的节奏会很快的。还没开班，那些动作基本上是教练还没有正式给咱们教的。等到你这基础班毕业之后，你看你有个大的进步，现在教练太专业了，我们那会儿都是闷着头不知道怎么练好了。
心语：那会是没有视频直播，现在全是视频直播，而且还可以跟教练一对一连麦。
郑州刘：我们当时练一年，你们现在练三个月就可以达到我们效果。只要你这个勤奋，我说的几点你能做到，练三四个月就会有那么好的效果，可能就会比我们练半年的那种效果，因为大家的经验可以让你们少走很多弯路，所以说姐妹们都不用担心。咱们健身之后就知道，不管是所谓的产后风也好，都是你经络堵了，再加上气血弱。前几天我们紫珊瑚姐姐她是更年期综合症，她的症状也是跟咱一样，就是出虚汗后背凉，失眠心悸，跟咱是一样的，是因为经脉不通了，里面堵了，气血弱了，她也是练了一年大变样，现在已经到量子班了。你看50多岁的人练上半年一年的身体素质，现在她自己上班，在我们这儿平顶山是药剂师，药剂科主任还挺忙的，又在我们河南组经常又带操，还有在咱们明得产品群里经常给大家分享产品知识，50多岁的人她的精力体力就那么好，所以说从这点来说咱们都不用担心，咱们毕竟还年轻。我瘀堵20多年的右腿和右腰十几岁做的手术，慢慢20多年的老寒腿老寒腰都能改善，何况你这才几年？一两年还有几个月的产后风很快就会康复的。
心语：只是不要听淡定，她叫这个名字已经不淡定了。
淡定：我就是叫这个名字，就是让我自己淡定。
心语：给她手诊的时候，说她是那种比较风风火火的那种。
郑州刘：当时确实也没有这么多的辅导员，最多的就是麻烦better师姐司辰医师，还有各组的组长，包括蝶舞，其实我们河南组产后风可以说是在全国15个组里边最多的，包括我们郑州产后风有一张照片，基本上我们参加线下的都是产后风，后来想想我们其实康复的都蛮快的，是因为我们经验相互交流，经常去参加线下，所以说这点也有助于康复。你们如果当地有线下的时候，不管怎么样，你们都要去参加，我有一次可以一会发到产后风群里边，我18年那会儿第一次参加嵩山线下的照片，但是那会没有和团队合影。几年的都是七八月份的照片，一会可以找找发到群里边，你们看看，多去参加线下，多和教练接触，多和产后风康复的这些人交流，你们会信心大增获得能量心态平和了，康复的也是非常快的，除非有什么翻病了，可能心里七上八下的，多交流就没事了。
心语：刘姐今天来跟我们说的这些是发自肺腑，各个方面都说到了，这都是她自己的亲身经历。今天晚上我们其他人没有问题，我们就结束了，一个小时多了，辛苦刘姐，其他小伙伴们有啥问题，可以加QQ私下交流。好，今天就到这儿了，谢谢大家的陪伴，辛苦刘姐，再见。
