20210830产后风群菠萝蜜产后风康复分享
整理：Sandy
主持人：我先介绍一下菠萝蜜师姐，她是六期学员，现在在量子高阶班学习健身，10年前她得了严重的月子病，当时是出虚汗，全身疼痛，怕风怕冷，最主要是对生活失去希望，加入得明健身后身体越来越好，而且还喜欢上了冰雪运动。就是这两天发的滑雪的视频，太漂亮了，然后快手和视频号上的带操动作舒展大方。我们组内还有一个学员是你的粉丝，去年你在快手上带操的时候，她特喜欢听你的课，她说节奏特好，而且很晚了她跟完也不累。而且我们菠萝蜜师姐现在还是我们得明的主持人，声音优美动听。经常关注我们最近的公开课的小伙伴们可能见过菠萝蜜师姐，她上课跟冒冬医师还互动，跟大家一起做开贝壳。那下面就请菠萝蜜师姐给大家分享一下月子病的康复历史。
菠萝蜜：大家晚上好！我是得明健身六期学员菠萝蜜，来自东北组，我曾经是一名严重的产后风患者，现在已经康复了。人们都说往事不回头，每个人都不愿意回忆自己难过的往事，但为了让更多的姐妹们走出阴霾，早日康复，我今天把之前那段不堪回首的往事翻出来，和姐妹们一起聊一聊。
我从小就身体特别好，属于爱运动的人。小时候就喜欢跳舞唱歌，还有我们东北的扭秧歌，我样样都很喜欢，属于外向型的。然后2000年生我女儿的时候，因为脐带缠脖，羊水早破，只能选择剖腹产，那时候比较流行横切，孩子就很顺利地取出来了。然后我是因为刀口渗血在手术室待了三个小时，后来又转到 ICU病房去观察，当时挺危险的。接着第二天因为没什么事了，就转到普通的病房。因为打算母乳喂养，所以开始进补，就是喝那些油腻的汤，都大口的喝。那时候20多岁，比较听话，别人要怎么做就怎么做，喝完之后就开始坏肚子，现在知道那是虚不受补，好在那时候年轻，恢复得特别快，然后出院了。那时三伏天特别热，在医院捂出很多热扉子，回到家以后我就开始洗澡，反正身体也没有什么不舒服的，毕竟是年轻，但是后来知道了那时候其实是给自己埋下了一颗定时炸弹。时隔9年我又怀上了老二，因为第一胎是女儿，人就是这样的，缺啥就想要啥，希望可以再生个儿子。然后在5个月去孕检的时候，说是女孩心里就很低落。然后7个月还抱着希望去检查，说还是女孩，整个孕期都是在那种期盼焦虑中度过的。然后当孩子出生那一刻，医生告诉我是男孩我都不相信，这种大是大非就非常伤身。
当时虽然自己是高龄产妇了，那时候已经34岁了，但是我的身体恢复得还是很快的，胃口也挺好的，在医院第二天就下地走了。因为第一胎是剖腹，第二胎也是选择了剖腹，后来医生和护士看到我那种状况都夸我。然后就是自己太任性了，洗头了，其实那时候都觉得还是按传统去坐月子比较好，但是我比较任性，就觉得你看我第一胎的时候什么没耽误，我觉得我这回也是没什么事。因为剖腹，他们说骨缝没有开，也没啥事。然后当时别人来帮我洗，水有点烫了，直接掉到我的头顶百会穴那位置，当时就感觉不是很舒服，洗完之后就浑身冒汗了，那种汗不像正常出汗，就像水洗了一样。
接下来就是女儿来医院看我，看到我女儿的那一刻，眼泪都止不住地就流下来了，特别难受。觉得好像是亏欠了女儿，好像是少给予了她爱，反正就心情很低落，那个时候不知道，其实那时可能是已经经脉不畅了，有瘀堵了，然后影响整个心理的建设，容易悲观。
然后出院，医院离家很远，需要开两个多小时的车， 4月份的时候车里也没有开空调，因为想着别着凉了，穿了很多衣服，这样一捂还出汗了，在车里太阳一照也会感觉很热，正好我们东北4月份停气，然后到家我进屋以后就浑身汗，还没敢去冲凉，就是拿着热毛巾擦一擦，这下可擦坏了。当天晚上噩梦就开始了，浑身冒汗，手脚冰凉，穿着袜子都感觉很冻脚，然后一阵阵抽搐，就是直哆嗦那种，持续了好长时间。第二天开始食欲不振了，心情也特别不好，总是很烦躁，很想哭那种。因为还是母乳喂养，喂奶的时候就感觉浑身像无数个虫子在那爬一样，头疼得不行，整个一年的喂奶时期都是那么度过的，本来说母乳喂养可以增进感情，可我每次都像上了刑似的。
反正那种感觉真的很不舒服，只有经历了才知道。然后实在忍不住了，没出月子我就跑去看中医了，然后服一些中药，症状是得到改善了，但是也仍然会怕风。坐车的时候我不会开空调，同坐的人也跟着一起闷着。然后屋里再热我不能开窗户，别人从我身边走，如果速度快一些，我都感觉有三四级大风，就是一点都不行，可能别人感觉不到风，我就特别敏感。晚上睡觉我要穿袜子，脑袋需要用围巾围得严严实实的，要不然我就觉得头顶也有风，那段时间简直不知道自己是怎么熬过来的。
然后一年以后我又意外怀孕了，因为已经剖了两次了，而且还是横剖，他们说只能生两个孩子，所以就选择了人流。都说月子病月子养，坐了小月子，可能也是想利用这个机会把自己身体养好，一家人把我安排在宾馆里，孩子也不用我带，天天就是养身体，天天家里中药给我泡脚。好在那时候我们还比较信中医，没有去打针什么的，然后就是要泡脚，喝补品。就是开始各种各样的补，谁知道越补越重，补到我后来根本起不来了，彻底倒下了，泡脚得时候就浑身出汗，一出汗就伤精。现在我是明白那道理了，当时不明白，就觉得出汗好，把风都排出来。彻底倒下以后就浑身无力了，那时候特别瘦，不像现在这样，那时候才106斤，最瘦的时候关节特别疼痛。我相信我说的这些，有过这种经历的姐妹们都能很理解那种感受。然后脸也麻，就是拳头有时都握不住，握不紧。说话就感觉自己都老大力说了，但是说出来声音就像蚊子似的，别人听起来就特别的弱那种。然后胸闷，躺在床上感觉心脏痛，跳得特别猛那种，然后一系列的症状，让我感觉自己都要离开这个世界一样，真的那种感觉就是那样的。因为这好像是太痛苦了，疾病在我身上，家人看了都干着急。
接下来我就开启了我漫长而又曲折的求医之路，我跑到大城市去看，在北京中医院挂专家号，在那排队排了三四个小时排到专家号，不像现在我们小伙伴这么幸运，在得明就有强大的医师团队为大家排忧解难。历尽千辛万苦我抓到中药了，我就非常认真的喝，喝了几次以后的确是汗少了，汗不像以前那样出很多，然后身体对风的敏感度没那么强烈了。但是出现了一个更可怕的症状，就是我吃任何东西都会麻，就连吃普通的饭菜，说不上吃了什么菜，突然就麻了，就是舌头也麻，身上也麻，我当时不知道为什么会这样，我还在继续吃，最后我才知道是其中有一味药是叫附子，我附子中毒了，一波未平一波又起那种感觉。
天天担心，就觉得自己年纪轻轻的就要完了的那种感觉。中医这我走入歧途了，然后我就想我还得去看西医，我就上北京301医院全面检查，在那待了两天时间全身检查，从上到下一遍检查。后来检查是轻微的乳腺增生，还有一个单侧的甲状腺结节，但是大夫告诉了我这两个病症都很轻微的，尤其在我们东北这种症状也是很正常的。
主持人：对，这个症状有可能是没得月子病之前就有的，只是我们不知道。
菠萝蜜：也许是那样的。但是当时给吓得觉得只要一想什么事情，我马上就崩溃了。我觉得也是身体不好，才会引起胆量也小。然后医生告诉我不是很严重，心理科专家来会诊以后跟我说，你应该去玩，去疗养，到海南去玩，放松一下，不要老这么紧绷。他的意思就是说你有精神方面的问题，你就是要出去玩。但是我哪有力气玩，我天天躺床上根本站不起来，我怎么出门。
主持人：他们给扫了一遍，你确实没有啥问题。
菠萝蜜：对，他就觉得我是没有病，可能是精神上有极端或者是抑郁症。我的确是有轻微的产后抑郁症，但是也不至于很严重，就想寻死那种特可怕的特消极的那种还没有，但是我心情低落是存在的。然后在我人生最低谷的时候，上天对我还是挺眷顾的，我遇到了老师，老师特别耐心细致地帮我治疗。
主持人：你也是在网上找到的吗？ 
菠萝蜜：对，我上网疯狂地找我的症状，这些症状谁能治我，然后我逐步地筛查，最后我盯紧了老师。可以说这就是缘分，我很信缘分的。然后老师给我治疗以后，说实话，那时候我也不是像北京看病时那样地信赖中医，当时我还不太信任老师。老师给我调方的时候，因为我特敏感，身体吃了什么东西马上就有什么反应。我就遇到点事情马上就找老师，就反反复复地折磨着老师，太敏感了，反正挺感谢老师的。老师非常耐心细致，帮我一点点的调理，把我慢慢地从死神的手里拽了回来，我身体也越来越好，因为我是12年遇到老师的，然后一直到16年，后来好了的时候，我看很多人都挺注意养生的，春秋两季啊都会调理一下身体，我也会找老师去调，然后身体就越来越好了。当时由于中毒太深了，加上年龄的问题，更主要的是我太在意自己的翻病反应了，只要有一点点翻病反应，我都会去诊室找老师。现在回头看我当时的记录，我都觉得有的时候我怎么会那么敏感，我都不太理解。老师每次的话虽然很简短，但都像给了我定心丸，我心里就特别踏实，因为我也是一点点好了的。然后老师告诉我三分锻炼，三分吃药，三分心理，其实这句话直到我2019年加入得明健身以后，我才知道这句话的真谛。
18年由于孩子上学，我又换了一个新的环境，来沈阳了，原来是在吉林，以前在吉林身边的人多，依赖的人也多，后来到沈阳后一切事情都要重新做起，得自己一个人承受，家人也不在身边，什么事情都需要自己去做，心情就有点不太舒服了。但是要比之前强多了，以前是不成事，以前要是有事情的话马上就受不了了，就是麻了或者是脑袋就疼了。然后这个时候我找到了我们东北组的组长嘻嘻姐，加入得明健身初级班，因为自己以前也学过瑜伽，到了沈阳以后，我也想去找学瑜伽的地方，我也报名了，也交了学费，但是大城市要学习瑜伽课太浪费时间了，大半天的时间我都要在路上，然后上这一下课。加入得明健身以后，不受场地限制，节约时间，而且练完之后自己微微出汗，心情还特别好。
在练瑜伽的时候，当你做一个动作做不上来的时候，看别人做出来的时候你会很着急。但是咱们得明健身动作不是这样的，看似很简单，但是真的很神奇，后来我一路升上的高级班、量子班，直到现在量子高阶班，觉得得明已经融入到我的生活了，随时随地我想练，我就练几下，很多其它的因素不用去考虑，然后我的身体也真的是天天在进步，而这种进步和我之前的进步还不一样，就像是感觉身体原来堵塞的地方都慢慢通开了。
主持人：我们经脉健身就是把经脉给它活开，拉开，这是特别不一样的地方。
菠萝蜜：我这一路都是在跟班练，最受益的时候，还是去年疫情在家跟随着快手去锻炼，因为每天你在屋里头不能做别的运动，然后跟着快手去做健身运动真的很好，每天到那时间段我就守候在直播间，跟着教练一起去练，然后就觉得进步挺大的，之前也是在锻炼，但有时就不愿意动了。自从跟操锻炼后就慢慢养成了每天健身的好习惯了。
健身以后，我不光身体有很大收获，在我的性格方面也得到了改变。以前我不愿意跟陌生人交流，也就是和熟悉的人一起我很外向，和陌生人我很内向，以至于别人就觉得我好像很牛的那种感觉。然后还不会笑，发现自己好久都没开心的笑过了，也不愿意去出头，后来在快手的时候，在嘻嘻姐和青花鱼教练的鼓励下，说让我去当副播，然后慢慢地又带操，然后又当主持人，就这些种种的变化让我身体改变，也让我的心态改变了。这些变化就是再一次验证了得明健身是身心同健这一特点，反正挺受益的。虽然当时那段时间真的很痛苦，而且那种经历我也不想再去回忆，也忘了，尤其现在身体好了都忘了。
主持人：那天邀请你分享的时候，你说你忘了，然后你去诊室又把那个帖子拿出来看，重新温习了一下。
菠萝蜜：后来就像在看别人的简历一样，那种感觉真是忘了。然后通过得病让我学会了养生，懂得了一些中医道理，也让我结识了老师，爱上了得明，这就是我的福气，真的，因祸得福吧。
主持人：好多姐妹可能都有这种感触，老师说年轻得病是福，我当时也特不理解，我说都病成这样了，还有福。现在来看确实是太有福了，以后就知道怎么养生了。
菠萝蜜：反正现在心里一直非常感谢，不光是老师，还感谢得明，真的是发自内心的那种感觉。
主持人：那师姐，你平时是怎么锻炼的呢？
菠萝蜜：平时因为早上都有带操，所以各个班的操，我们都可以去跟。早上5点多就起来了，如果天气好的话，我会上外面去走一段时间，然后跟一下操。锻炼完之后回家再去学习、生活什么的。有的时候还有课，反正能上的课，我都尽量去跟。以前的惰性都改变了。
主持人：5点多好早啊。
菠萝蜜：已经养成一种习惯了。
主持人：对，我们得明的小伙伴，五点多起床其实已经算是不太早了，有些是5点就起来了。
菠萝蜜：是，早上锻炼以后，回来以后一天都精神饱满的。
主持人：平时的锻炼量，你是怎么把握的？
菠萝蜜：因为我的性格关系还是怎么样的，我不会让自己很累，我感觉到自己累了的时候，我就可以自己学习少量多次。因为有时候过犹不及，太过的话还容易伤害了自己。慢慢地去做，要听自己的身体的声音，身体觉得很舒服，心情也觉得很好，那就很好，也不要故意强迫自己，哪个动作我就必须做得非常完美，不是那样的，我一点点来，我就是给自己时间，让我一点点地进步，一点点地成长。
主持人：这样挺好的，因为好多产后风姐妹看到别人一下就好了，两三个月或者是半年好了，我怎么没好，她们可能一下就练猛了累了，然后就得歇几天。
菠萝蜜：因为病不是一天形成的，身体也不可能一天就好的。我们先把这个作为一个长期的终身的事情，因为你看有的时候你锻炼身体是好了，但是如果你要是停下来不去做了，你的身体不再去保养，跟汽车一样你不去保养的话，也跑不快。 
主持人：对，我们的经脉如果不经常把它活开的话，还是会往回缩的。还有你看好多人锻炼的时候把握不好放松的状态，她们就说这个动作见效这么慢。实际是身体可能有点紧了，这个放松你平时是怎么做的？给大家分享一下。
菠萝蜜：有的时候你跟着做动作的时候，做着做着心里就会不由自主地紧了，这时候马上提醒自己要放松。我平时锻炼的时候，一般愿意听着音乐去锻炼，听着音乐，随着音乐的节奏去锻炼，不是过激的那种音乐，时刻告诉自己保持微笑。
主持人：这个太重要了。
菠萝蜜：对，一微笑你马上就放松下来了。微笑很重要，如果你是阳光的，你就会吸来很多正能量。如果你天天很不开心，你吸引来的全是负能量，我是这种感觉。
主持人：我看你前几天视频号带操的视频，你一直是有笑容的，一看你这个笑容人也能放松下来。所以必须要笑，做动作笑的时候，心是打开的。另一个问题，你在锻炼的过程中都出现过哪些翻病？
菠萝蜜：开始我认为我已经好了，因为加入得明健身的时候，我就觉得我产后风彻底治好了，但是健身以后，我还陆陆续续翻出了很多病，在踢腿的时候，腿一直冒着凉气，冒了好久啊。
主持人：我刚开始健身的时候也是冒凉气，脚底板冒凉气。当时还不明白。
菠萝蜜：当时觉得怎么会又冒凉气了，我是又严重了？后来又冒了两次以后，就觉得身体好像又进步了。伴随每次翻病，我就会不断地有一点点小进步，都是那样，所以后来我就不怕翻病了，然后我也不去在意是不是翻病了，每次要是觉得难受，我就深呼吸，它是翻病的话，我就等待它翻过去。
主持人：明白道理了，就只顾往前行。你翻病的时候，有没有身体的疼痛又出现？
菠萝蜜：疼痛也会有的，我最开始的时候是翻头疼，偏头疼。因为以前我是经常性头疼，天天都会头疼，就已经习惯性的那种，后来治好了我头就不疼了。然后突然翻病的时候又疼了，我就问青花鱼师姐今天是什么原因，然后她就给我讲解。明白道理以后，你心里就不那么慌了，然后你再慢慢练，然后突然有一天就不疼了，在你不注意它的时候，它突然就不疼了。所以我就觉得这些事情有的时候是我们太在意了，或者是我们太专注了去想一件事情，倒会觉得让自己有点紧张那种感觉。
主持人：嘻嘻姐和青花鱼教练她们知道的比较多，所以她们一说，我们就会定下心来继续锻炼。还有像我有段时间前胸后背一直在发疹子，这个情况你有没有？
菠萝蜜：发疹子没有。但是我喘气，之前有一段时间就像病了似的。整个翻病可能说不上哪个时候身体哪个地方就有毛病，但是都是很快就翻过去了。
我还挺羡慕那些翻病翻出疹子，或者翻出很大的病的那样的，我就想可能我还是没练到一定的程度。你们也看到我滑雪的事情了，在之前得病的时候我想都不敢想的，我是16年开始学的滑雪，因为种种原因开始学滑雪，以前冬天必须得穿厚厚的，夏天都得穿厚的，更别说冬天了。但是现在滑雪以后我就还爱上冬天了。我还喜欢过冬天了，尤其我们东北一下雪，零下30多度，出门后，睫毛都是一层白霜，头发都白了，其实那是小时候比较享受的那种感觉。不像是以前我惧怕冬天，那时我就喜欢上南方去过，我喜欢热的地方。
视频里那是穿的一件绒衣，然后底下的厚度也是单层的，是因为滑一滑你会觉得越滑越热。反正通过健身让我又找回小时候的那种感觉，因为小时候就喜欢运动。然后经历中年那段痛苦以后就开始变得懒了,不爱动了。然后到现在别人问我，你多大了，我自己都蒙住了，我就觉得我还没有那么大，我觉得心态越来越年轻了，真的是觉得自己越来越轻盈的那种感觉。我就觉得自己很年轻了。
主持人：嗯，很自信，确实年轻了，跟实际年龄不相符了，说出来自己也不相信了。
菠萝蜜：尤其是领着孩子出去以后，都说怎么会有这么大的孩子，那种骄傲的感觉太好了。这个不用去上美容院，也不用去做脸，其实去美容院消费非常大的，不是说花不起，而且没有那么多时间去做，你就在健身的时候受益的地方太多了。
主持人：确实是。师姐，你当时看中医还有西医的时候，没有像她们汗蒸发汗这些，就泡了脚，是吧？
菠萝蜜：就泡了脚，其它的没有专业去治疗产后风，上哪个地方去治发汗什么，没有。泡脚就已经把自己弄得很弱了。
主持人：你那时中药也在吃，他们可能开方思路不一样。
菠萝蜜：对，因为那时候我记得有牡蛎还有什么，全是收汗的。大地方的医生可能觉得把你现有的症状给你弄好了，你就觉得他很厉害，他没有考虑到你身体承受能力是什么样的。
主持人：我们今天就感觉到菠萝蜜师姐身心发生了特别大的变化，感觉状态特别的好，根本就不像是生过病的人。我们还之前在群里面讨论，每次分享的时候让别人揭伤疤，就有点心疼我们的姐妹。你今天讲你这个经历，就像讲别人的故事一样，这个状态太好了。
菠萝蜜：对，现在我已经走出阴霾了，我可以勇敢去面对它了。
主持人：我看今天有好多是产后姐妹，还有新朋友，有什么问题可以上麦问一下我们菠萝蜜师姐。你在恢复过程中出现的症状都可以上来和我们交流一下。
菠萝蜜：我们可以互相探讨一下，唠唠嗑，平常生活当中互相聊一聊。我在北京时真的希望有人来给我指一条光明大路，让我尽快地好起来，那样的话，我不至于走那么多弯路。为什么现在有这么多人站出来分享，不是要证明什么，最主要还是希望有类似这样的病或者是那样的姐妹，她可以从中有所收获，然后自己也很快能康复起来，从亚健康变成一个健康的身体，这是我们最大的希望。
主持人：自己好了，就想帮助更多的小伙伴们也尽快恢复健康。
菠萝蜜：对，得明的理念就是希望每个人都能获得健康。
听众：我刚开始了解得明的时候，在快手上第一次就是看你的带操。我也是产后风，三年了，在之前我恢复得还可以，但是没有完全好。今年元月份才进入得明健身的，是十一期学员。在7月份的时候我吃错了药，然后身体倒退得比较厉害，6天就瘦了8斤，感觉一下子虚得特别厉害。之前我也试过老师的20副中药，因为熬药麻烦我没有坚持，我就一直在健身。然后这段时间我在诊室里又请老师给我开了药，因为我觉得真的是虚得特别厉害，打回到去年的状态了，怕风怕冷更加严重，情绪也比较低落。我现在吃了有老师的20副中药，感觉对情绪有一个调整。我想问一下您吃药吃了多长时间有一个好转？
菠萝蜜：因为每个人病情不一样，病的程度也不一样。刚才你说的那些症状我也都有过，咱不互相比较每个人的病是不是更严重，但我那个时候的确是已经走了很多误区，后来才找到老师的。我看了我的问诊单，具体是12年一直到13年，老师当时说过你要是相信我，你就在这吃药。但是这个都是靠缘分的，你必须得对你的医生非常信任，你才会感觉到越来越好，不要怀疑。因为我有麻的症状，中毒，我是先清毒的，13年以后才是真正地去治疗，之前都是在排毒阶段。后来到14年我一看我不太折磨老师了，就证明我好了。到15年春秋两季，有的时候会想要找老师开个方调理调理。然后16年到现在，有的时候如果觉得难受了，因为老师太忙了，我就找一下我们沈阳的也是我们得明的医师给我开个小方药调理调理也就过来了。因为健身的时候一定会有这样那样的翻病反应，或者是你吃什么东西了，你会感觉像是又回到解放前那样的，但是我觉得你的身体已经通过调理了，它不可能是说跟解放前一样，只是你自己心里的那种想法。
所以我希望你一边吃药，你还得一边健身，充分结合地去做。有的时候我们很难受，但只要我们能站起来，就要动一动，慢慢就好了。你看看我的今天，你就会知道你的明天会是什么样。
主持人：这位小伙伴也误治了好多，她之前吃西药抗抑郁的那种，治了好长时间了，然后中药也吃了，她误治的比较多。
菠萝蜜：是，一般产后风都会被误导，西医都会让你吃一些抗抑郁的药。他们就觉得是心理作用。我们都已经吃了，没有办法，但是我们现在开始认识上去了，只要我们坚持不懈长期坚持下来，我们就会改善了。我的回答你满意不？
听众：非常满意，谢谢你回复啊。
主持人：大家还有没有问题？刚刚上来的姐妹她吃的西药，我就觉得她排病的病程会比较长，可能心也有点急了。
菠萝蜜：这个事情得慢慢来，还是那样的，想让自己好，就得让自己告诉自己，我能好，我一定得好。
主持人：对，这个确实能好，这个不是他们说的不死的癌症。
菠萝蜜：我在录的视频上也说了，都认为是不死的癌症，当时我也觉得这世界上没人会治好，但是我用自己的实际经历证明了它不是不死的癌症，只要找到正确方法，遇到得明才会有正确的方法。
主持人：你看咱们有一大群姐妹都通过在得明健身再配合吃药，就慢慢好了。
菠萝蜜：对，我还有一段时间因为不吃老师中药了，那时候奇家的那些产品每天早晨我都会坚持吃，量不是很多，每样半包然后配的红糖，得明自己的红糖，每天早上冲，就像能量补充剂一样，要不然锻炼刚开始身体虚，有的时候锻炼会坚持不下来，毕竟身体的底子在那。然后我就开始靠这个来支撑着，我感觉身体好得这么快，也是跟这有很大关系。
主持人：刚开始奇真我也一直喝，奇壮壮、奇悦，现在是喝奇风的。能量必须得补充上去。感觉现在生活很美好，每天身体活开一点，就感觉身心有点通透，虽然不像大咖那样通得那么透，但是每天还是感觉未来很美好。
菠萝蜜：特别阳光，每天锻炼，有的时候自己都会不由自主地想开心的事情，就会乐出声的那种。以前根本没有的，以前想的都是那些比较烦心的事，看到的也都是烦心的事，包括跟家人也好，或者跟自己最亲的人也好，老发脾气。现在整个人都改变了，比较容事了，什么大事小事都能容上来了。心宽了，把心也拉宽了。
主持人：所以我们健身就是在拉我们身体里面的结。今天的分享，让我感觉心情很舒畅。我们的分享快一个小时了，谢谢菠萝蜜师姐跟我们分享她的康复经历，正能量满满。
菠萝蜜：感谢小伙伴们，希望我们以后的每一天都开开心心的，健康是最重要的。小伙伴们再见！
