20190328产后风公开课德明健身治好了我的产后风
整理：云南开心
主持人：亲爱的听众朋友们，大家晚上好！欢迎来到喜马拉雅德明公开课直播间，我是better。德明健身是一种独特的依据中国传统医学理论结合，现代人们的生活特点的一种全新的健身方式，以通畅经脉为健身手段，秉承身心同进，倡导生活即健身，把生活完全融入到生活的方方面面，从而快速的全面提高人的身体素质，让亚健康及疾病人群获得健康。好，今晚我们继续分享产后风专题系列，德明健身让我们战胜恐惧，重塑信心。今天是第七场，今天我们邀请到了产后风康复学员心蓝，由心蓝为我们分享健身治好我的产风后，听听她的产后风是如何恢复的？心蓝是三期学员也是一名严重的产后风患者。今天下午和她进行连麦的时候，她说经常在群里看我聊天，也看我答疑，虽然没有主动和我联系，但是她深深的觉得咱们德明健身是非常的好，于是很快的联系了组长，报名参加德明班。不到一个月身上的一些不适的症状，就开始得到了缓解，当时我听到这里的时候，我就想怎么这么干脆，一点也不犹豫。这样女孩就应该获得健康也是必然的。她为她重新获得健康感到高兴，德明你真的是值得拥有。好，下面我们有请心蓝为我们分享。
心蓝：大家好，师姐好，给你打个招呼。
主持人：你好，心蓝。
心蓝：听众朋友们，大家晚上好！先简单的介自我介绍一下，我是来自德明三期的学员，我是来自湖北武汉的心蓝，今天非常荣幸在喜马拉雅的公众平台给大家分享一下我的德明情缘。在这里我实在是不好意思，其实这是一份非常迟到的分享。为什么说是迟到的呢？不是我不愿意分享，也不是说我在德明的收获来得比较晚，而是我不愿意回忆那些不堪回首的往事。因为每回忆一次对自己的心疼，对我老公的心疼，对我两个孩子的心疼。但是时常心里又有一个声音，就是我总有一天会把我这个经历讲给我的德明的小伙伴听，讲给我人生命中的贵人大千老师听的，讲给那些仍然在受痛苦折磨的产后风病人听。因为我曾经是一名痛不欲生的产后风患者，被病痛折磨得求生不能，求死不行的产后风患者。所以在分享之前，我对那些曾经得过产后风的朋友，以及现在正在经历着产后风病痛折磨的朋友们说一声，你们受累了。
心蓝：对于过去发生在我自己身上的事情说出来，不知道有多少人会信，但是这些都切切实实的已经发生。今天我就今天我就简单的说一下我自己的经历，如果要我真的一点一点的说，估计几个小时都说不完。我是两个孩子的妈妈，其实在我生第一个小孩的时候，就有一些产后风的症状，但是我那时候不知道这症状叫产后风。然后我因为当时年轻，气血比较足，所以生完孩子后出现了很多不适的一些亚健康的状态一直有，那时候也就是说没有什么往心里去，反正总是每天有时候这还不舒服，那里不舒服的。听一些老人说，我婆婆说可能就是月子里面没有坐好，月子里面的病月子里面治，如果以后再生个小孩，在月子里面好好养就会把这些养好。我当时觉得可能是这个方面的原因，想以后如果再生小孩，我一定好好的把月子坐好，有一个健康的身体。其实并不是这样的，所以当我生完我二宝之后，月子里面的症状，身体不适的症状更加严重了，我在月子里面就严重了失眠，不管是在白天还是晚上，完全是睡不着，非常困，但是就是睡不着难以入睡，眼睛闭上去就是东南西北的瞎想。当时在月子里面还请了一个月嫂，因为月嫂护理不当，孩子在月子里面发生了一点小意外，可能意外也不至于很大，但是我就当时想得非常的可怕，就使得我更加的抑郁了，每天围绕着孩子那些事情非常的纠结，担心孩子会怎么样和焦虑。所以我的整个的状态是越来越差，每天就是莫名的抑郁，有时候我家里人一句很无心的话，我都会很在意感觉自己好委屈，感觉他们不懂我在为孩子担心，总是想着想着自己就伤心流泪。
心蓝：所以我在月子里面每天几乎是以泪洗面哭了很多，当时我也知道不能哭，因为控制不好自己的情绪，哭完之后眼睛就非常的干难受疼，可是还是强打不起来自己高兴。我当时后来又担心自己的眼睛会瞎，因为慢慢的我的眼睛开始怕光，每天晚上的时候窗帘一定要关得严严实实，有时候小区里面马路旁边回来的车灯光一扫，只要从窗户外面透出来那么一点光，我眼睛就非常敏感怕疼。所以在家里我有时候也带一个磨光的眼睛，怕光照了刺着眼睛痛。当时腰也疼，慢慢的全身疼痛，满了月之后就是全身疼痛，怕风，完全不能出门。当时的时候我的家里人看我是越来越不对劲，感觉怎么会变成这样子，本来好好的一个人，怎么这几十天怎么变成这样子，就说带我去医院检查，看一下我到底是哪里生病了。其实因为我在月子里面长期失眠，几乎就没什么睡觉，精神非常差，小孩子也没有母乳，加上我的眼睛疼，全身疼痛，我当时是不想治疗，放弃自己。我当时这样想的能够活一天，就算一天，这样活着还不如死去，所以我当时就是不配合家人不去看病。我妈妈从老家过来看我时，她不相信在这短短的一个月的时间，我怎么变成那个样子。本来是说儿女双全应该是蛮好的事情，非常高兴的事情，结果搞得我每天在家里面完全是一个魂不守舍的人了。
心蓝：我当时就是被家里面的人几个人，把我按在车子里面，强行把我拖到医院去了,在路上的时候几次强行推开车门，就是想跳出去不治疗,我觉得自己是我们家的一个灾难，大家都把我没办法。然后终于到了医院，我要四处躲避，就不见医生，不愿意看病，我觉得没有病。我觉得是家人不理解我,为什么要到医院去看病，我当时真的是非常的反感去看医生。因为我们家里当时去了很多人，跑也跑不出去，最后还是强行做了一些所有不适的症状，每个科对应的做了检查，结果的指标全部是正常的，没有一项检查不正常。医生担诊断我就是产后抑郁症。医生给我开了抗抑郁的药和睡前吃的失眠的药。医生还建议我老公带我去看心理医生，在我看来当时觉得看心理医生，肯定是有精神疾病的人，所以我非常抵触，当我回家之后，我老公把心理医生请到家里，我趁机就溜了出去。我出去之后在电话里面对我老公嚎啕大哭说我心里没有病，坚决不看这个心理医生，我是一个正常的人，让医生走。后来实在是没辙，我说你们让医生走，我就吃西药治疗，就这样医生走完之后。

回到家就开始吃医生给我开了西药，就这样我就靠吃药维持着行尸走肉的生活，但是吃完西药我总是打不起精神来，一样的不开心，当时觉得自己还是对生活没有信心。自己就是个病人，病痛的残折磨身上还是很痛，虽然稍微有一点症状减轻，但是还是每天眼睛是非常怕光的，不能出门，怕风，全身有时候也会麻，当时我觉得这个药根本就不对症，但是也没办法。那药医生说不能随便停，我就吃着吃着，后来导致我严重的月经不调，不调到什么程度，就是不来月经，基本上那半年几乎没来月经，来了量非常极少，还得了乳腺增生与乳房非常疼痛。这时候因为没有月经，我要去看中医调理我的月经，中医大夫开的是吃的药，吃的是黄体酮，所以我就吃了不少激素的药。
心蓝：这时候因为我月经没看好，反而我就意外又怀孕了，这一次就是先兆流产，又导致我做了一次小月子。这时候我觉得真是太糟糕了，这次情况更加严重，失眠那是更加的严重，不仅我睡不着。而且我每天不感觉到饿，根本就吃不下东西，我什么都不想吃。这时候身上疼痛是什么？疼痛非常形象的很多只虫子，咬着身上疼那种难受，这时候我的手以前的时候还不麻，现在手麻木，全身就是四肢都是肿的。现在不用出门，就在家里面有人从外面进来，开门的时候就是那个风吹在身上就算刀割的疼，真的我一点都不夸张，所以我当时就把自己关在房间里，不出门我那个房门，然后我跟我老公说，我这肯定是在活不长了。我说我怎么这么倒霉了，老天为什么这样对待我？因为当时还每天不停的出汗，我就是一天到晚就那里换衣服，一动就出汗，全身都是汗。我当时在家里无数次想从我的楼上跳下去，真的是不想活了，我觉得这活着就是一个废人太痛苦了。我老公可能就是担心我做傻事，就是把阳台上的门窗锁得死死的，就连死都死不了。当时其实也没有勇气死，知道吗？这一次我是没有勇气死，因为我舍不得的两个孩子和我的家庭，这时候我舍不得，这是我觉得再不能自暴自弃了。我当时觉得既然西医看不好，就去看中医，我再一次选择去看中医，这次我就打听到北京有个地方可以看我的病，我老公就带着我去北京的一个厚朴中医看我的病，我当时真的是觉得我这个病肯定看的好，因为那是比较有名的一个诊所。我打听到了那个地址之后找过去，还是有点信心的向医生讲述了我的病情，医生当时给我把脉，我记得当时还要做了艾灸，当时还身上扎了满多针，医生诊断我就是说产后抑郁症。当时我说这能看到好吗？医生回答说产后一百天有一个治愈的可能，就是说在一百天就可以看的好，如果把这一百天过来了，毛孔就会闭合。我当时还在想在这一百天内，觉得这样好像给我看到了希望，说在这一百天把体内的寒气逼出来，不然的话过了这一百天以后，就会关节严重变形。当时听了他还说了一些，我跟我老公听了还是有点压力的，就一百天，当时已经过了几十天了，还剩下几十天。所以我们回去的时候在火车上，我真的是又一次大哭。我说感觉老天对我真的是不公平，从小我自己身体就不好，磨难也很多。
心蓝：以后我就老老实实的吃那大夫开的中药，几天过去了感觉身上疼痛没有减轻，反而变重了，汗更加的多了，一样都睡不着，我当时觉得怎么这么奇怪，为什么疼痛越来越重了，我觉得我的药抓错了，因为他那个药是煎好带回来了。后来去把处方打出来看，每一个配方我就上网查，基本上都是活血的药，止疼的药，我觉得居然是活血和止疼，应该是对症状的，为什么没有改善，当时我记得开了十天的药，我还在继续在吃药。我那段时间天天在网上看，这一次不像以前一样就是自暴自弃，这次我就在网上首页上翻到处看看，我相关的这种怎么办，就是在网上到处看，天天看手机，然后查到我这是叫不死的癌症，我当时真的是快崩溃了。我就觉得一定要抓紧时间把我这个病看好，我就再一次在网上就挂了这个医生的号，我说再去看一次，让医生再给我把一下脉。
心蓝：还在相关在网上看，我觉得这时候真的是人可能还是有点运气，我就查到了关于产后风和月子病，我就看到了大千老师写的关于产后风的文章。我当时觉得是自己在沙漠中找不到水源，看到新大陆一样，我觉得老师讲得非常有道理，来来回回我看了很多遍，觉得老师讲得非常对，讲得和我的以及为什么会得产后风，我觉得老师讲得非常道理，所以我就关注了老师的文章，就断定觉得这个老师一定可以看好我的病。就加入了老师的月子病的群，就是我现在还在群里面，我们大群有2000多人的群，我进去发现之后，有好多学生跟我得了一样的病，通过这种动作都治愈了，我倒觉得怎么这么神奇，不用吃药不用打针，就是做一些动作可以把病治好。所以我就一门心思的，没有去北京了，我就打消去北京看病的念头。我就正好赶上三期开班，就是老师创建了德明健身，我真的立马就报名参加了初级班。我当时得老天爷终于是眷恋我了，因为当时离开班正式开班还有几天，我就开始练公开的一些动作三走四举，进入了初级班开班之后每天坚持。我当时只有一门心思念头，我觉得既然大家都能通过健身，病情得到改善，为什么我不能呢？所以我觉得付出要更多的时间，要在最短的时间内把我的身体治好，因为我的身上的责任非常大，有两个孩子，我的孩子那么小，如果我这个病样的，将来对孩子是多么大的一个心里影响。
心蓝：其实那时候是在夏天8月份开班，比较热的时候，还是不能出门锻炼，因为穿了很多衣服，不能穿少，穿少就身上疼了，当时还是又怕风。所以我刚开始早上在家里面做，也没有做到几天，我就开始不用吃安眠药可以睡着觉了，虽然是半夜可以睡得着，但是至少不用吃药的情况下可以睡得着觉。以前晚上不是出汗吗，半夜要换起来换衣服。现在晚上出汗也少很多，当时我真的是很惊喜，太高兴了，怎么这么神奇，现在可以再不用吃安眠药了。慢慢的我就精神好了一些，我觉得自己的气色好多了，我就尝试着下楼锻炼，三走、四举、仙人走，我刚下楼的时候，我这个人其实蛮好面子的。因为怕人家笑话我，下楼还必须戴冬天的毛线帽子，穿很厚的裤子。正夏天三伏天的时候，穿很厚几层裤子，把自己裹得严严实实的，我就很早下去锻炼，然后还带上我孩子的隔汗毛巾，因为不一会儿我背上可能要出汗，我就要换一下。所以我总是找一个没人的地方锻炼，就这样坚持了半个多月，我身上的一些不适的慢慢的都缓解了，当时给我一个信念就是真神了。我觉得病肯定会慢慢的会好起来，所以我就更加喜欢上健身了，晚上也练，反正每天健身是我生活中最重要一件事情。所以不到初级班毕业的时候，我就和正常人一样可以穿衣服了，也可以穿短袖，一样可以穿裙子，然后脸上的气色也好多了，也不怎么爱流汗了，我当时觉得我是真的活了。我当时还在想要是早一点遇见老师该多好，真的是心疼我以前受的那些罪，我真的觉得老天爷现在真的是不会要我了。
心蓝：我初级班毕业的时候早就康复了，记得我当时初级班毕业录视频的是交给司辰姐，我那时候就和正常人是一样的。我现在就是说本来之前发生的那些事情，其实也还有很多包括我在看病中磨难，反正我现在也不想回忆太多了，基本上就这些。我通过德明健身之后，感觉真的活过来了，我其实老师的这套健身理念真的很好，其实就是老师所说的，为什么我会得产后风，就是因为我的身体太虚了，已经虚到极致了，气血是越来越弱，我当时的身上怕冷，其实真的不是有寒，只是气血虚了，气血虚的时候，对外界的环境的影响是非常敏感。当时疼老师也说得很有道理，其实我身上疼就是经脉不通，导致我五脏六腑也虚了，气血不能濡养到我的手脚，我的脉都瘪了，所以血液流通很困难就会产生疼。我觉得老师真的把产后风说得真的非常的浅显易懂，我觉得走了很多的弯路，吃西药，吃抗抑郁的药，吃活血化瘀的药，其实它都是一种错误的疗法。所以我现在想会一直跟着大千老师好好锻炼，我现在也是调整自己需要一个什么样的生活，我也希望我健身这种能够感染到身边所有的人，让更多的人来加入到我们德明健身。我觉得那些看似很高大上的，花很多钱去健身的，真的显得有些大智若愚了，我觉得我们德明健身就是一种简单高效的一种健身，健身起来就会很快乐。better师姐，我基本上说的差不多了。

主持人：刚才听了心蓝的分享，心情还是比较沉重的，她一开始治疗的方向都是错误的，还有小产导致她病情加重。我听了又想起我之前了，这心情就是比较的沉重真的。还好就是你经历的虽然多，但是很快就遇到了德明了真的运气太好了。一想我当时是过了两年多以后，才遇到老师，遇到德明。
心蓝：我当时真的是去北京没看好，回来就到网上查产后风就查大千老师，当时真的是没考虑，我在很短的时间就提前进入了初级班。我觉得老师说的太对了，因为我被病痛折磨真的是受不了，一个想死的人，一个不想活的人，你说她承受多大的痛苦。是不是？
主持人:对。
心蓝：我觉得现在很好真的，我现在的生活当中，我老公就觉得我的笑容也多了，其实这种笑容也不是刻意的，就是我的开心事。以前的事情比如说遇到一些小小生活中波折会纠结，我现在不会纠结了，因为身体好了，身体里面通顺了，我的情绪自然会好。
主持人:对。确实是，再次体现了咱们德明健身，就是身心一体，身心同健的重要性了，身和心一定是相互促进共同提高的。
心蓝:我觉得像有些产后风的一些姐妹们，真正的走出来就应该迈开第一步动起来，尤其在家里面想对病痛折磨还真的不如走出来，真的是这样的，当你走出来的时候，你的天空真的收获会越来越，越来越敞亮，真的就那么回事。
主持人：对。
心蓝：所以现在虽然我是一个产后风病人，我有时候在群里说话蛮少真的。
主持人：确实是，没看到，然后就看见你直接加入了，其实像你这样的人，确实人也有，有的姐妹直接告诉我。姐我已经加入了，有什么问题怎么样，你给我解答一下，当时我心里就想，你是啥时候加入，我都不知道就这样想。
心蓝：我看了上面留言说。我身上也很疼，是小产复发，第二是产后风。其实身上疼就是因为你的经脉瘪了，然后你的血液流通很困难，就会产生疼。当你运动起来健身之后，你的经脉就会通过四肢运动之后，经脉就会通，通了之后你的五脏六腑就会强大，那么你的气血也就会慢慢会强大。然后你气血一旦足了之后，你就不会觉得会很疼了，是真的。
主持人：心蓝好棒。
心蓝：不是说非常好。这是我体会是真的，你知道我当时身上疼是怎么疼吗？我的疼最后第二次小产的时候，我的疼就像我小时候树上什么虫子，无数只虫子在身上抓的疼咬得疼，那种疼真的是很痛！没人能体会我身上痛，我真的我说现在有时候越看到月子群里面有些姐妹说身上疼，我真的很理解，所以我觉得真的是你们都辛苦了，受累了。我觉得我现在真的蛮好，所以非常感谢大干老师。大千老师就是我身边的贵人，如果说我当时还是自暴自弃，不迈开这一步就不会遇到大干老师，也不会参加德明健身，我今天还会在笑吗。我肯定还是找个地方悄悄那里抹泪，说不定我真的是要找心理医生了。

主持人：是的！我先来介绍一下咱们德明公开课的课程简介，一会有司辰医师给咱们进行一下答疑，再和司辰医师进行互动交流好吗？我现在你不用下麦。咱们德明公开课，最近是每天三个时间段进行直播，周一至周五上午是是11点直播产后风养生知识分享，那么每天下午3点到4点直播，我与德明系列邀请嘉宾学员分享，在德明健身中的收获，特邀我们可敬可爱的大千老师来直播间做客。

晚上8点至9点还有直播室德明公开课，有学员分享，教练，医师点评给予学员进行互动，欢迎听众朋友们准时收听！德明晋升六期初级班正在火热报名中，欢迎大家加入我们。我们的联系方式一会在屏幕中打出来，欢迎大家关注，并分享。好，再次感谢心蓝给我们带来的亲情分享。下面有请我们的德明医师，司辰医师为心蓝的分享进行点评！那么司辰邹医师是一位中医师，现在工作于邹平市中医院，自幼酷爱中医，主要从事于中医内科，擅长呼吸系统和内分泌系统的疾病峙对峙，以及乳腺类的妇科病的调理，慢性病的调养，以及指导病人进行健身。好，我们有请司辰医师为心蓝的分享进行点评。
司辰医师：大家好，我是司辰。刚才听了心蓝的分享，真的是非常感慨，心蓝给我的感觉好像一直都是安安静静的，她没有和别的很多姐妹一样，到那个群里就说我这疼，然后就很绝望很崩溃就说之类的，她好像没有那个样子。她就一直在安安静静的，听better师姐在群里发一些信息，看很多关于产后风的东西，看了别人的分享，自己就立马再加入三期了。我觉得心蓝真是很安静，很内秀，很内敛，行动力特别强的一个女生。
主持人：对，行动力特别强。
司辰医师：觉得她就是认可这个东西就立马去做，所以她后来效果都特别好，就做了十几天的时候，然后身上很多症状就消失了。做了一个月初级班，还没结业的时候，然后她就可以穿短袖了。她刚开始出门健身的时候都是穿着厚厚的，也怕别人笑话自己裹的很严实，到一个没有人的地方去锻炼。但是很短的时间里她进步是非常快的，我觉得与她性格行动力都是有很大的关系的。
主持人：是的。
司辰医师：她那个过程也是蛮纠结的，也是非常不容易的，但是生完第一个孩子之后，然后听别人说再坐个月子，可以治疗月子里的一些病之类的。她就二胎的时候，本来指望二胎把身体调整好的，但是事宜愿为身体更加差了。其实咱现在心蓝也应该知道，产后风身体差得这个的病原因就是气血亏。你在怀个宝宝，再生产，再带宝宝的话，气血一般都是会更差的。当然也有就是说坐个月子或者是坐个小月子，把这个病能带过来。但是那种几率是非常小的，一般来说都是会越来越差的。这个说法在民间有，也甚至有些姐妹就是为了把这个病带好，甚至做个小月子那种，真的是不可行。然后又去医院了，就是像很多姐妹遇到遭遇的那种情况一样，做了各种检查都正常，被西医定了一个抑郁症是吧。后来又有一个流产，又搞的病情更加严重，也有过那种误治。是厚朴北京艾灸，你一说艾灸扎满针，就感觉这肯定又更厉害了。然后汗也更多了是吧，他是按产后风湿和产后抑郁症给你治的。
心蓝：是的。
司辰医师：后来兜兜转转，终于是遇到老师。我觉得这个东西真的是缘分，有时候感觉以前也是听家里人就是那样讲过，有的人虽然得个病很奇怪，很多人连这个病名都没听说过，但是他就可能遇到对的人就治好。但也有的人可能就得到普通的感冒它治不好，然后就一个很严重的后果。就像那几年冬天网上非常流行的文章，就是北京中医下流感，不就是他作者，岳父就是一个流感，然后慢慢的病情一点一点加重，最后去重症监护室，最后人也没救过来。所以我就想有时候人生病就是缘分，和医生给病人治，真的是有种很奇妙的缘分在里面，也是经常咱说年轻的时候得病也是一种福气，也是因为得了这个病，遇到老师遇到这种健身。我觉得遇到老师的人都挺幸福的，挺幸运的。
主持人：确实是都非常幸运儿，尤其像心蓝这样很快就遇到老师了。
司辰医师：尤其就是她执行力特别强，然后知道刚好三期报名了，她就报名了
主持人：而且那么巧。而且还很快她身上的病症，就能开始缓解，不像很多人做了很长时间一直没有动静，这个可能是与她心情有关系，她感觉好像看到了希望。
司辰医师：对,她刚才分享的时候，她说她一看老师文章，就觉得老师说的非常对，老师这个东西能治她的病，我觉得用信息上来也非常的重要，对有这个信心方向对了，所以她好的特别快。
主持人：对。
司辰医师：而且她对这个东西理解特别透，我看她刚才给答疑是吧，讲得非常专业，我觉得以后可以做教练。
主持人：这个和教练说的没什么区别。

司辰医师：非常专业回答的。心蓝她分享我就说这么多，咱可以下面有疑问可以提问。
主持人：好，感谢司辰医师的点评，那么现在听众朋友们大家有疑问的话，以文字的形式发上来。由司辰医师进行答疑，刚才上面好多人提的问题，没有进行回答，请再发一遍好吗？有些是要问心蓝的，比如说你有没有吃药加健身，健身多久就缓解疼痛，心蓝可以回答一下。
心蓝：我刚开始是没有吃药的，一门心思健身。因为我当时德明健身报了初级班之后，我非常的认真的健身，每天早上起很早第一件事就是起来健身，白天也是不停的，因为它健身不限制场地，有时间就动一下，反正也没把自己搞很累。刚开始是没有吃老师的药，看到群里，有时候边健身，听一下群里的一些师姐们的一些健身的分享，然后我就慢慢的身体的好的还蛮快的。但是我觉得吃药加健身的话，可能效果会更好，因为我后来还是吃过老师的药，我觉得吃老师的要明显有种通脉的感觉，觉得身体更加的灵活一些，老师的药都是一些调补气血的药。
主持人：你这个眼睛好了吗？你的眼睛改变的特别快。
心蓝：对，我眼睛好了。我因为以前晚上刚开始初级班的时候，晚上还不能出门，当时我老公特别对我好，因为我怕眼睛瞎了，在月子里面哭的太多了。当时我妈还总在说你这老了眼睛怎么样，要瞎了，就说以后眼睛会看不见，见风就流泪，我当时可能是心里压力也挺大的。但是我健身之后眼睛的症状慢慢好转了，现在我晚上初级班毕业了之后，我晚上车子的远光灯都不怕了，我现在很好和经常是一样的，晚上开车都还挺好的，没感觉到眼睛很敏感，怕光那种感觉没有了，眼睛也不干。
主持人：非常好，效果太好了。
心蓝：是的，如果真的坚持锻炼的话，那些症状都是慢慢的会好转和康复到和正常是一样的，因为健身气血起来了，你身体各个器官都会好起来的。
主持人：上面有一位同学他提问腰疼，牙凉，足跟酸，怕风，怕冷是肾虚吗？司辰医师你来回答这个问题。
司辰医师：好，那个腰疼，牙凉，足跟是吧，一般与腰足有关系的，它一般来说都会涉及到肾气虚一点，但如果是后面大牙的话，可能是有胆经有关系。应该就是整个气血不足了，然后经脉又不通的话，整个后面足太阳膀胱经，它就会不舒服，沿那条经脉所经过的腰足跟，它都会有不舒服,可以把气血补上来之后，就多活动一下，做三走、四举，把太阳膀胱经经脉拉开就可以。然后牙根是牙齿，牙是前面的还是后面？
主持人：牙齿中间。
司辰医师：前面与胃经关系比较大一点，中间的就前面那个，前面可能与胃经关系更大一点，对胃不舒服那就整体调。如果症状特别严重，还是建议你去诊室请老师开方子，中药调理再加上健身效果会更好的。你整体继续做，哪个动作的不舒服的，一个动作说明你条经脉有问题，就多做做配合吃药的话，应该是效果更好。还有个你平时在健身过程中遇到的问题，你比如做某个动作出现什么状况，在群里多问教练和组长，不要自己觉得哪个动作的不舒服就不做了，或者是自己处理。还有个姐妹有个问题，是胃神经功能絮乱饱饿不知，月子里吃一点就饱，为了孩子就撑了，出月子舒服就抓药吃。到后来就饱饿不知了，还有锻炼感觉不知道累，到晚上就做梦。你是不是一开始的时候吃一点就饱，然后吃药之后老是不知道饥饱容易吃撑了。我感觉还是整体还是脾胃的问题。你可以上麦讲你讲。
主持人：你在群里叫什么名字？因为你是代号的形式，不知道你的具体的名字叫什么。你已经在线上。
学员：现在能听到吗？
主持人：可以听到。
学员：家里人叫我穿衣服，我说不冷，一点都不冷。到后来吃东西都不感觉到饿的，本来就是说生完孩子气血亏，本来是肚子很会饿的，因为我这个是二胎。一胎的时候肚子很饿的，很会吃东西的，这胎一点都不想吃，吃饭只吃半碗，到现在除了月子不舒服之后，去抓药吃吃了好多药，到后来饱饿都不知了。
主持人：是因为你是也吃了很多药。
学员：吃了是蛮多的药，我因为晚上睡不着，就心里很乱，好像就是心想太多一样。后来也是看一个医生，他说你的病怎么样就吃了药，感觉别的毛病就出来了。最主要的是出月子42天的时候，就那天晚上大腿就很冰，到第43天的时候就第二天屁股有缩进去很不舒服的，我听亲戚说你这个可能是风湿病，然后我就去医院，开了风湿科的血压查了之后，就有一点点尿酸高，血脂高，钙功能有点高，其它都是没问题的。温州有个医生给我看了，这个病是好了，别的病出来了，晚上睡不着，大脑很兴奋，现在我是经一个熟人调理了之后，就是说晚上睡觉是好睡了，但是胃的问题老毛病还是这样。
司辰医师：现在的问题主要就是胃不知饱饿是吧。
学员：我的意思需要到大千老师那里看要在调理，还是说直接在锻炼一下。
司辰医师：你现在问题主要就是胃的问题是吧？
学员：对。现在算是正常的。但是就是说我今天走了很多的路，好几公里就感觉不到累这样子。
司辰医师：我是这样建议你健身就可以，因为你那个体力，还是感觉没有问题的，气血没问题的，我感觉你主要还是身体经脉不通。
学员：对，我两只脚的大拇指月子里的时候就很不舒服，但跟家里人说了当时不在意。他们都不在意的，出了月子之后两只脚很痛了，就是骨头一样的冰上侧面很痛。后来也是去乡下的医生调理了，他给我开了维生素什么来着吃进去好了。但是两只脚趾头指甲盖上就没什么血色，就有点灰色的，好像就是淤堵一样的。
司辰医师：对，就是那种淤堵。脚大拇指是吧？
学员：对，因为我是两胎都是剖腹产的，就躺在那里就没怎么动。
司辰医师：脚趾与肝是相连的，与肝经有关系，经脉不通。你刚开始的时候是手发热还是脚发热。
学员：手心很热的，有个医生给我开药调理了，就炎症一样把它发出来了。
司辰医师：那个也是经脉不通，你气血能到了手上。
学员：那个药给我吃进去以后，我心脏堵的不舒服，后来把药停了，过几天又把它吃上了，因为我怕就是他给我调理了，我又不吃他的药，我怕自己好不了，又吃上他的药，吃了之后又心头堵得慌。
主持人：这位亲你好，我们基本上现在已经了解了病情，现在有我们的司辰医师给你说一下。有请司辰医师来点评一下。
司辰医师：刚才她说刚开始是手的症状就是手心发热，主要也是经脉不通，气血能从肢体通过胳膊到那个手，但是回流的经脉它是不通的，就是在手下那个地方堵着回不去手心发热。结果她吃了，后来那个人给她开的药之后，说心脏堵着，已经把堵的位置，从手移到心口那个地方了。还有她那个是脚大拇指的那个问题，也是与肝经有关系，肝经经脉不通了。她主要是想问的问题，就是要不要跟老师吃药，还是只是健身。我感觉她整体精力体力还是蛮好的，因为她现在走路走多了，都不会觉得累。主要问题还是主要是经脉不通，还是参加健身。
学员：这走路走多了，不感觉到累是体力可以，不是什么神经有问题。
司辰医师：不是体力还是可以的，但是你这个锻炼方法，你如果简单是走路的话，应该是效果很一般的，还是建议你参加健身。
学员：我参加了，只是小孩没人带，我一直都是抱着的。我六期刚报的。
司辰医师：生活中见缝插针地练。
主持人：你可以抱着孩子一起练也行。你看我们二期学员程程，她当时就是抱着孩子一起锻炼的，当时身体都特别差，都是差到什么程度就爬着的，就不能够直立行走，就是爬着就那种状态，她还坚持锻炼。现在还有三个问题，司辰医师，你来回答吗？你看上都是上面是一个人的。
学员：脾胃虚寒，拉肚子怎么调理，还有大椎堵，脖子疼，怎么调理？
司辰医师：如果不是很严重的话，就是你拉稀不是说特别影响日常生活的话，你可以参加健身调理，把经络都拉通了，把脾胃肝胆都调理顺了，这个问题就很容易可以解决。或者是可以喝山药枸杞粉。
主持人：对，奇真山药枸杞粉。
司辰医师：我觉得这个粉特别对你这个症状可以喝粉粉，参加咱们健身。
主持人：是的。

司辰医师：大椎那堵的厉害，脖子疼什么原因？大椎如果堵得特别厉害的话，可能与心口对应的前面，你心口那个地方堵，你要是做健身的话，四举你可以适当的多做一下。如果还有脖子疼，你大椎堵了，脖子肯定会不舒服的。如果是浅层次的，可能与背后那条经脉足太阳膀胱经经脉有关系。可以做仙人走，三走里面高抬腿后退都可以，多做这几个动作就三走，四举一块做，上下都做下，后面的还有前面的问题都解决一下。后面把前面都捋顺了，那个地方就不堵了。
司辰医师：右手宝宝，我精力体力都恢复了。怕风怕冷却一直没有完全好是怎么回事？怕风怕冷，它一般是与气血不足有关系，也与经脉不通也有关系。因为虽然你同样摄入量，比如你同样的饮食，经脉不通了之后吸收的很少，而且你运输的通道，以前受到障碍就相当于属于那种气血偏亏的那么一种情况。你通过健身之后，你经脉通了，你吸收的也比较充分，运输比较通畅，整个人身体状况就会好。有风或者是天气冷一点，你都不会觉得冷了。
主持人：每个人的症状都是不一样的，有的人他就是疼。娜娜就说你不怕风，也不怕冷，就是胳膊腿凉厉害，头凉，每个人都是不一样的。有的人只怕风怕冷，其他没毛病，有的人只是疼。还有像你说的只是凉的没有怕风，怕冷的症状，这个症状都是不一样的，身体水平它不一样。
司辰医师：你一般腿凉的时候，都是胯那个地方都是死的。那仙人走的时候不是强调用胯发力,用胯发力的时候把胯周围都搞活了，气血能下去，腿凉就会改善。胳膊也一样，你上面肩那个地方都是死的，气血过不去，那个地方就容易凉，还有那个头，估计你上焦应该都是很堵的。你胯还死要把胯给搞活了，仙人走走以走为基，这是个基础。膝盖疼和腿凉差不多，还是把胯先搞活了。然后膝盖一般有足阳明胃经关系比较大一点。三走里面高抬腿走都可以，其实你腿上来很多动作，你只要一动的话，腿上所有的经脉都可以动到。某个动作可能是对你这个病症更有针对性一些。怎么锻炼？如所有的动作中有胃经，你膝盖疼的话与胃经有关系的，可以相对的多锻炼一点。但是总体的原则还是坚持德明健身，48字方针，就是以走为基，上下齐练那些。在这些基础上，你适当的多练一下胃经的那些动作。
主持人：咱们的问题越来越多，因为医师回答的太好了，太专业了。咱们的学员或者是我们的听众朋友们都特别喜欢听医师的解答。
司辰医师：其实咱大家参加了健身，也可以在你们组群里问教练，组长都非常专业的，像这些问题他们都回答得非常好。
主持人：在你同期的群里面都可以问。你的组长，问你的教练。
司辰医师：这几拉肚子没力气怎么健身？根据自己的身体状况，身体的节奏来。老师讲那48字就是以走为基，上下齐练那些。
主持人：正能量，你先把拉肚子的情况，先调理好了以后，再配合着适当来健身。先不要说每天先把全套动作都做了，做一些仙人走之类的适当的去做好吗？对，你现在都不想动，因为拉肚子导致身体整体的素质都开始下降，先不要着急。
司辰医师：对，身体特别差的时候就多休息休息，你就不要着急。
主持人：好的，正能量有问题，咱们再在群里提问。今天的直播这个时间也到了。那欢迎热爱生活追求健康的听众朋友们关注并分享，我们的微信QQ联系方式，一会我在屏幕中打出来。德明健身六期初级班正在火热招生中，欢迎大家加入！好，再次感谢心蓝的分享和司辰医师的点评
司辰医师：好，谢谢better的师姐，谢谢心蓝，谢谢大家，晚安。
主持人：好的，再次感谢主讲人心蓝，再次感谢我们的司辰医师，感谢听众朋友们的聆听，今天的直播到此结束.感谢大家的陪伴和守护，大家晚安。

