20260511蓝色幽幽分享-翻病不可怕，不懂翻病才可怕！带你看懂什么是身体的好转信号
整理人：源宝
蓝色幽幽：我是二十五期学员蓝色幽幽，很开心今天有机会在这里跟大家分享一下我进得明后的改善，我主要讲讲我改善的三个方面，第一是偏头疼，第二是干眼症，第三是睡眠方面的改善。
偏头疼的话，我是生完孩子以后偏头疼的，很频繁。以前高中大学那会儿的时候很少，那个时候偶尔一年也可能一次两次，当时睡一觉就好了。但是生完孩子以后特别频繁，哺乳期的时候我都吃过止疼药，因为又要带孩子，头疼来的时候人真的很受不了。咨询过医生，那没办法，我就吃少量了，当时是吃散利痛，吃一粒可以止疼，但后来疼的吃到两粒了，那药是很伤胃的，吃了以后胃会很不舒服，断断续续这个病程已经快十多年了，特别是例假期间那几天肯定会疼。
得过偏头疼的都会有，就是你不知道，我去做过很多检查，核磁共振做过两次，脑CT隔一段时间当时就要去做一下。因为老怕脑子里面长东西啊，前年还做过一次增强的核磁，就是打那个增强剂做过排除那个东西，也没事，但是就是头疼啊，后来散利痛已经不管用了。我是吃那个日本的eve止痛药和曲步坦，就换着吃。
后来我就接触到了得明健身的迈毛和高抬腿，然后我就练，我不想吃药，锻炼身体也没有任何伤害，就运动嘛，我就坚持练，练了以后，我慢慢的发现偏头疼会发的要少一点了，人精力也会好很多，两个腿也有力气多了，我觉得这个变化是很明显的。
我其实新冠以后身体一直都不太好，我自救过，进过健身房，请过私教，当时撸过铁的，举哑铃什么的，还坚持慢跑，坚持慢跑也快一年。但是那种运动，后来看医生，说我不适合这种流大量汗的运动。因为我们女人生完孩子以后气血都是偏弱的，如果再大量流汗，对身体是不好的。
那我当时就搜索各种古法的养生操，后来就很有机缘的接触到了得明的迈毛，我就跟着练起来了。在公益群里面打卡的时候，会跟我说，打卡的时候要数出声来。我刚开始的时候，我觉得数到十的时候气息就不稳了。我就坚持练。后来我坚持练，有一天是最多练到了五百个迈毛，我发现我数下来都没有问题，那我的气息就好像中气很好了一样，就是身体是一点一点的在体会和改善，而且当时在这个公益群打卡期间，我不起夜了。
因为我之前睡眠不太好，一到凌晨一点三点之间总会起夜醒来上厕所小便。后来我就无意之中发现这两点改善，然后我就报了基础班，我觉得这个动作是能够帮助到我的，我想学更多的动作。后来我就来进行系统化学习。
迈毛不是一次做完，是一天做完，就是一百个一组，有的时候是早上两百个，下午做三百个，就是这样做的，反正我当时打卡比较勤奋。
其实我不是很喜欢去分享的一个人，我很少发朋友圈，但是在那个公开群里，可能大家都不认识啊，我反而会放得开。我想一个正向的激励自己，因为也会有一些一起打卡的小伙伴嘛，然后我就很乐意在群里面打卡。
到十五天以后，我就报了基础班，进入基础班以后就系统化的学习，学习了以后，我偏头疼大概就是那个时候已经，我看了一下，就是我练到三月份四月份这两个月期间，我基本上没有头疼过，上一次来例假期间也没有头疼，我就觉得还有很大的改善。
但是中间也不是一帆风顺的，中间经历了翻病，干眼症，干眼症是新冠以后的，断断续续从二三年到现在，这个眼睛就没有清爽过，时不时的就会有，或轻或重，都会经常黏黏糊糊的。
有的时候觉得眼睛不舒服那我去看西医，医生说是干眼症，那就会给我开各种各样的眼药水，刚开始是轻一点的什么玻璃酸钠呀什么消炎的，后来二零二四年九月份的时候比较严重的，那个月比较严重的，我去看了，那就给我开的抗过敏的眼药水，那个眼药水滴多了不好的，就是抗过敏的，带激素的，它有抗过敏的成分。其实滴了以后有些改善，但是没有彻底完全舒服。
在经历得明打卡期间经历过一次翻病，那次翻病比较严重，但是刚开始的时候我不知道是翻病，我以为又严重了，然后我当时就自己买了药水，懒得去医院了。因为我觉得医生好像也看不好。但是我每天还是坚持打卡运动，好像十天以后好了。
但是当时我有一个错误的做法，我觉得眼睛很胀很热，分泌物多嘛，我就用冰的矿泉水瓶敷眼睛，觉得舒服多了。但是后来我在群里面去分享以后，有个师姐就跟我说这样不好。她说其实你翻病期间的话，它是有东西在往外出来，如果你冷敷的话，其实是把它压制下去了。那我想想可能是的，是压制下去了。
在基础班练到二十天的时候，我又渐渐的翻病，但是我当时心态会好一点，因为我好像做好了翻病的准备。因为进入得明以后在群里面待久了，一起打卡的小伙伴们有各种各样的翻病情况嘛，那我就想着我做好了心理准备，我知道是翻病，然后我这一次医院都没去，眼药水也没用，虽然会很难受，但是比上一次要轻，上一次胀的时候那个眼睛都睁不开，怕光的那种感觉，但是这一次它不影响我的生活，整体翻病比上一次要轻，但是时间有点长，中间也有点难熬。
问群里面师姐，说是在翻病，我说我很难熬，因为每天眼睛黏糊糊的，而且一出去就流眼泪，这个眼睛就没清爽过。她建议我去找得明医师，然后就找了许医生，第一副药的时候，第五天的时候，我眼睛就清爽很多了，当时就因为眼干，麻胀。我当时就只有这个眼角分泌眼泪了，其他症状已经好很多了。当时我就觉得很好。包括中间的改善我也会及时的跟许医生沟通，开第二次药，吃到第三天，第四天的时候，基本上眼睛就没症状了。
我现在已经开第三次药了，我的眼睛已经完全好了，但是我不知道是不是彻底好了，但是这个阶段已经结束了，后面的话如果再翻病，那我就知道它会往更好的方向走。因为每一次翻病以后，我会有一个什么感觉呢？就是我的视力会更开阔一点了，看得更清晰一点。
我本身是有近视的，还有散光，为什么会有这种感觉呢？就是会在无意中有这种感觉，不是特意的关注这个变化。因为我每天做饭的时候，我的厨房对面一条马路上面有门面房，上面都有门牌招牌字,每次洗菜的时候，哎，我就会无意中发现我怎么看的清晰一点了，我就会有这种感觉.
我就觉得如果有下一次翻病，我就会觉得我的视力会不会再上一个台阶。因为我在群里面看到有师姐是摘掉眼镜了的，我没有期盼会达到她们那个程度，但是我知道越练会越好，我是在越好的路上，我觉得自己对身体要求的程度可以更高一些。
这是视力方面的，我现在眼睛已经很清爽了，一点干眼症的感觉都没有了。真的，我之前眼角都是黏黏糊糊的，我现在觉得很清爽。

我当时找得明的许医师，因为眼睛胀，我吃药第五天的时候，我眼睛就清爽很多了。当时因为眼干，麻胀嘛，我当时只有眼角分泌眼泪了，其实其他症状已经好很多了，后来我觉得很好，包括中间的改善，我也会及时的跟许医生沟通，开第二次药，吃第四天的时候，基本上眼睛就没症状了。我现在已经开了第三次药了，但是我的眼睛已经完全好了。
但是我不知道是不是彻底好了，但是这个阶段已经结束了，后面的话如果是再翻病，那我就知道他会往更好的方向走。
因为每一次翻病以后，我会有一个什么感觉呢？我的视力会更开阔一点了，看的更清晰一点。我本身是有近视的，还有散光，为什么会有这种感觉呢？你会在无意中有这种感觉，你不是特意的关注你这个变化。因为我每天做饭的时候，我的厨房是对着对面一条马路，马路上面有门面房，上面都有招牌字，每次洗菜的时候，我无意中发现我看得清晰一点了，我就会有这种感觉啊。然后我就觉得如果下一次翻病，我会觉得我的眼睛视力会不会再上一个台阶。因为我在群里面有个教练，他是摘掉眼镜了的，我没有期盼会达到他们那个的程度。但是我知道会越练越好，我是在越好的路上，我觉得对身体的要求的程度可以更高一些。自己视力方面的，但是我现在眼眼睛已经很清爽了，一点干眼的感觉都没有了，我之前眼角都是黏黏糊糊的。
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