20210813产后风群温小温医师讲产后出虚汗
整理：淡如水
[bookmark: _GoBack]温小温医师：Hi，大家好。今天晚上我会跟大家聊一聊有关产后风出虚汗的问题，因为出虚汗这个症状在产后风当中非常常见，也是很多小伙伴问产后风问题时候的第一个指数。那么我会简要的从西医主要是从我们中医认识的角度，谈一谈产后出虚汗是怎么样一回事，有哪些因素影响，跟我们身体什么方面有关系，那么后面还要留一些时间，主要是做一些小伙伴的答疑。
医师：好，我们先讲一下从西医角度来看，发汗它涉及到人体哪些器官，哪些组织活动。我们发汗主要是在皮肤上，是从汗腺当中排泄出来的，但是它整个活动是会受到我们的神经中枢的控制。比如我们正常人，天气比较热的时候会出汗，我们皮肤当中有一些感受器，我们叫做温觉感受器。我们会感受到周高温度升高了，信息传入到我们神经中枢当中，有一个专门管发汗的，这时候就会反射性的引起发汗。再比如说偏热的时候，温热的环境或者是我们运动的时候血流加速，这个时候都可以被我们身体当中的这些感受器，或者我们知道其实是神经细胞，这些神经元感受到之后，传输到我们发汗中枢，它就通过神经传达命令到汗腺，汗腺工作来产生汗液，排出体外，那么为什么我们要排泄汗液？很重要的一个功能就是可以帮助我们人体去散发一些热量。
医师：我们知道在温热的环境当中，我们需要人体保持一个恒定的内在的温度，特别是我们运动之后，身体血液加速体内温度升高的时候也需要有一个发汗的程度可以帮助身体散热。其实对人体蒸发汗液，在人体体表通过蒸发来发散热量，可以占到人体整体发散热量大概接近三成左右，所以还是一个比较重要的帮助人体散热的这样一个功能。
医师：很多小伙伴就说了，我现在产后风发热它不正常，因为就觉得比如说天还比较冷，也不热，我也没有动，可能就坐在这里突然就会发汗。有的小伙伴是有时候突然紧张或者激动的时候，就全身飙汗，或者是有的人觉得我也稍微运动之后才出汗，但是大量的出汗跟正常人就有明显的差别。我们想想它产生的原因是什么？这在西医通常我们说你的体温调节中枢就是我们说的发汗中枢，或者是控制汗腺的神经出问题了所导致的，那么这种比较异常的出汗情况，从中医角度，我们又可以给大家提供一个不同的视角来看待出汗的问题。
医师：我们中医讲汗所谓阳加于阴为之汗，就谈到了出汗，它需要两个重要的因素，第一个就是阴，泛指体内的阴液。我们知道出汗是以汗液形式来出现，那么体内肯定要有必备的阴液，同时我们还要有阳就是体内的阳气。汗液也是体内的阴液，通过阳气鼓动增强气化以后，从汗孔当中排出。所以我们要保持人体有一个正常的出汗，一方面是人体的阴液充足，另一方面就是人体阳气生成、气化的过程要正常，这里其实就牵涉到它背后人体整个的气化的过程。
医师：我们说到了背后所谓人体整个阳气气化的过程，它其实不单纯，我们想理解的很简单，可能这个人就是虚了，比如说气虚或者阴虚，其实在背后是一个整体的机能状况，就像我们有的产后风的小伙伴，她经常讲的是出虚汗，其实这里虚更多的是整个身体的正气虚，人体整个气虚弱了之后，我们说整个阳气去增强鼓舞，气化汗液的过程就会受到影响，这个时候它还有一个控制调节排汗过程的，这样一个功能也同样受到影响。
医师：从西医来讲，就说她是整个调节紊乱了，比如说我们在正常的温度环境下不需要出汗，这时候就是狂飙汗，好像人体就控制不住汗出了。这种情况我们说其实中医有一句话叫做肺气不固，或者说是肺气虚等等，实际上就是说整个我们正气不足了，你整个气团去调节汗液的过程，这个功能受到影响。除了这种情况，还有一种是我们通常意义上说的阴虚，产后我们知道有比如说大出血或者有的小伙伴是做了汗蒸之后阴液的散失比较严重，相对来讲可能她阴液丢失的比较厉害。因为我们说阴阳相依，实际上你阴液丢失的同时，其实阳气也会随之丢失一部分的。但是有的人可能相对来讲阴液丢失更多的时候就会出现一种虚热的状况，那么这种虚热也会有可能会加速这种阴液的蒸腾和排泄，也同样是产后出虚汗。也不是一以概之都是一样的病机，还要辩证具体情况具体分析，比如说她可能是肾气虚是偏于阳气虚还是阴气虚等等。
医师：我刚才讲的正气虚，进一步再讲一下，它其实不纯是我们说这个人就是气不足了，我们就给她补气，吃一些黄芪人参，西洋参往上怼，就把气补足了，好像就能控制出汗了。实际上不是这么回事，因为实际上中医讲的治疗，它是整个人体的一种功能表现状态，就是这个状态表现背后，实际上它是需要多种因素来协同作用的。就是说整个我们人体取得一种平衡，一方面我们说气血是充足，另一方面很重要的人体经络就是通路要正常。实际上就是说我们人体，比如说我们水液，因为汗液是属于水液代谢一个部分，包括水液代谢，整个包括神经系统淋巴系统，整个这些系统，他们的通路正常，功能正常，这个时候再加上整体气血充足，这样才是一个正气充足，就是功能正常的状态。
医师：而对于大部分产后的病人来讲，实际上它是一方面气血不足，也没有很好的调养，这个时候整个气血是处于一个比较低的水平。因为这段时期缺乏气血的濡养，特别有些小伙伴她有明显的受风受寒等等，又会造成局部的经络不通。我们常说这是一个虚和淤堵，就是两种情况相结合存在的这样一个身体状况。我们在治疗的时候就这样判断，你这个时候是以虚为主还是以实为主，因为真正单纯是气血虚引起的产后风出虚汗，实际上是非常少的，我们大部分人都是由气血虚弱的同时加上一部分经络淤堵。而且淤堵它也是有虚有实那一部分，它可能由于气血缺乏灌注之后，经脉差别有不足的现象，另一方面可能确实有些伙伴是不小心吹风了受寒了，可能有外邪就会淤阻在局部。所以在我们用中药的时候都是需要针对性用药的，在治疗的时候，我们经常讲不能见汗止汗，你不能去用汗药，实际上它就是说我收缩住不让你出汗了，但是背后的原因没有解决。所以我们更强调从调养气血、通畅经脉开始，使你身体拥有正常的调节出汗的机制，自然汗就止了。
医师：欣欣向荣小伙伴，我看了，能不能你自己来讲一下，具体是怎么样情况，是怎么样受凉的，有多长时间，现在是一个什么情况？
欣欣向荣：我就是在月子里，在别的屋待了有半个多小时，太凉了，反正就觉得腿筋凉冰凉的，从拿衣服我就开始发凉。到现在为止，7个多月了，一直就是反反复复的，现在是越来越严重，中间也是自己在家里热敷的，然后也用Iphone去做。效果都不是很好。反正现在是夏天穿的衣服裤。
医师：腿没有知觉的情况是怎么回事？具体什么位置？就说是什么感觉都没有吗？还是说只是有一点发麻发木，具体什么情况？
欣欣向荣：现在因为天气热也感觉不到冷的情况下，这个腿好像就是感觉凉气进骨子里了，特别难受，也就是从一开始是发凉，再一个就是酸痛，然后到后来发木，反正一步一步的到了这个程度，导致现在小腿外侧那个地方肌肉就是没有感觉，用手一捏一点感觉都没有。
医师：我大概了解了，我先说说我个人的一些看法，供你参考，不一定对。从舌象手相上来看，一方面是气血明显不足，整个手相包括比如手指，手背像中间横纹等等那些，有些地方会明显的塌陷，就是说整个正气是气血明显的不足。另外就是经脉淤堵的现象也是比较明显，包括整个舌体明显的是发暗发紫，还有整个比如说看手，特别是大鱼际的整个地方非常多的皱褶。大家看一下手相所显现出来的，比如明显的在大鱼际周围明显的皱褶增加，其实它不仅仅是一个局部的，我们说皮肤肌肉的这样一个改变，实际上它是跟我们整个身体特别是整个胸腹部，肌肉筋膜的状态改变是密切相关的，其实是有因果关系的。
医师：从我们说四肢末端手脚的这些改变，也可以看到身体内部特别不舒服，内部它的一些功能状况。从这里我们可以看到，它整个实际上不不仅仅是胸部，包括腹部，像小腹部都存在一定的淤堵不通畅的一种状态。所以受寒只是一方面，因为下肢受外寒，寒邪会在局部侵袭，由于人体正气不足之后，不足以把寒邪驱逐出去，那么时日已久，这个寒邪会逐渐内陷。从西医来讲，这个时候在皮肤肌肉局部，它的血液循环，包括它的神经传导都是出现了问题。
医师：既然是局部有外邪侵入，为什么做热敷或者说是艾灸没有能够很好的缓解？就是因为她这个问题是逐渐往深层去了，你如果只是简单的表层的这种热敷，这种热力是没有办法渗透的，是解决不了深层的问题的。一个是艾灸的时间，还有它热力的渗透的程度，因为它达不到，再有可能就不是浅层筋膜，是深层的肌肉和筋膜发生了一些病变，你如果从表层来做功夫的话，不能很好的改善。同时还由于你整个身体正气不足，比如说胸腹的问题，这个时候它气血往下灌注到下肢的能力又变差了，从源头上气血又不太足了，不能够很好的去濡养下肢的这些肌肉组织神经等等，所以就更会加重了这种情况。所以建议小伙伴，一方面我们要从根本上改变身体，你要自己主动动起来，去沟通修复全身的经络，一方面是整体慢慢的气血充足之后，我们有足够的气血去灌注下肢，这个是从我们整体根本上去解决这个问题。另一方面，你局部其实我比较建议做像针灸或者说是你要是做艾灸也可以的，但是你要注意做艾灸的方式，比如说一个是找到一些艾灸点，就是以艾灸的一个治疗的时间，还有你周的部位，这些都有一定的讲究，你如果方便可以去附近有医生请人指教一下，自己可以在家里做。
医师：你说的这种情况我觉得你不用担心的，如果我们这些方法都做上去是会很快得到改善的。因为你这个时间还短，像局部的这些问题它都是会能够改善的，并不是说像人家那种长久的其实肌肉已经坏死了什么的那种，不至于那样，因为你其实就几个月的时间，所以一定要赶快自己动起来，尽量使全身的这种整个的让它正气充足，气血畅通，在这样一个良好的身体条件下会很快得到改善。
医师：我刚才看到你有提到做发汗，我不知道你是不是为了想治疗受寒之后腿部的问题去专门做了发汗，大家都知道了现在是不能做。我再补充讲一下，为什么说产后我们不建议大家去做一些汗蒸，所谓的汗疗，我们中医经常还有一句话讲汗为心之液，就是心脏的心，就是说汗是心脏的液体，大家肯定说跟心脏关系最密切的不是血液吗？实际上它这个意思就是说我们人体出的汗是我们津液所化，其实是我们身体血液代谢的一部分，都是我们身体精华所化，我们血和津液，我们中医讲所谓汗血同源就是血和津液是同出一源，是同一个源头。那么血又为心所主，所以我们说叫做汗为心之液，这个意思就是说如果我们汗出过多的话，就会一方面损耗我们的精力，同时也会伤血，所以说如果汗出过多人就会觉得很虚弱，这个时候你是阴液亏虚，可能也会出现血虚的等等这些情况。我还知道有好多小伙伴，特别是汗出之后，在那汗蒸房里突然心慌，面色发白等等这些，这个时候就因为你汗出过多以后，随着津液的流失，人体阳气也随之流失，耗伤心的气血，这时候就会出现这种心慌，甚至有的人就是整个面色发白头晕等等这些情况。
医师：我们刚才说到出汗是人体调节体温的一个很重要的三种方式，我们通过汉蒸来帮助我们人体散一定的热量，其实另外还有一个辅助的功能，就是可以帮助我们排泄一些我们人体代谢的废物，所以有些人讲出汗排毒等等，从这个角度来讲是的。那么我们也要承认，我们血液代谢最主要的方式是尿液，就通过排尿，可以排泄到很多人体代谢的废物，出汗也是可以排泄掉一定的废物。有时候我们觉得运动之后出点汗，觉得神清气爽，这些都是正常的，但是如果大量出汗的话反而会伤害我们的正气。由发汗的问题就想到还有刮痧，因为现在市面上刮痧也比较流行，刮完痧之后大家也会出现有一些发红的白的这种液体，从身体上刮下来的，实际上这个也是通过人体体表排泄的一些排泄物。你可以这样说，当然那些刮痧人就讲你看你排了很多毒出来等等。这里当然有一些废物，但是大家更要知道，其实所有排出的这些都是人体，你的正气所化，你的人体的阴液所化生的，如果说是过度的话，你就肯定有些不适，觉得可能虚弱，甚至出现一些症状，所以任何事情都有一个适度的问题，这个也是大家如果去外面做一些理疗，做一些刮痧养生的时候要特别注意的问题。
医师：好的，看到这位小伙伴的资料了，这位小伙伴看上去是那种风风火火的，脾气比较大的，你能不能讲一下胸口疼是什么情况，是什么位置，在什么情况下疼？
淡定：老师你好，你讲的太对了，平时是脾气比较大，是比较风风火火的人，我胸口疼怎么说，我也不知道跟着练了几天，然后突然间发现胸口就很闷很疼，晚上睡不着觉。在正中间，就是在肋骨的正中间，感觉胸口正中央的地方，我是晚上睡不着觉，我觉得是不是睡不着觉，影响我的胸口闷疼，这个原因我也搞不清楚。
医师：小伙伴这个很好的，跟上面第一位的欣欣向荣形成了一个对比，大家可以对比一下，看看两人的，比如从舌从手都可以看出来，其实淡定你的相比起来，你的气血虚的不是很严重，你主要是淤堵比较严重。你看舌前面是有一个明显的竖的裂纹，我认为有可能是跟你胸口这个痛是有关系的，但是其实你这个痛是一种好的现象，为什么这么说呢？因为你这个痛是在你活动锻炼之后发生的，我们如果是从中医角度来讲，你的经络在初步疏通的过程当中欲通未通的这样一个状况，它才有感觉。如果说之前完全被石头压死了，动都不动，可能就完全没有感觉，觉得我这个胸原来不痛的，现在好像不痛就没有问题。你看你舌头上舌前部，定在胸这个位置，它出现比较明显的竖向的裂纹，就是说通过咽部一些肌肉的牵拉会跟你整个胸部的这些肌肉筋膜的状态相关的。换言之就是说你胸部的整个的肌肉筋膜状态实际上是一个扭曲的，就是一个能量非常不平衡的扭曲的状态。
淡定：没有，我之前闷闷不乐又想不开，然后后面我家人逗我笑，我笑开了之后心口就不痛了，但是这几天锻炼了之后就又痛了。
医师：得明健身一些动作很简单，你可能就是简单的那么一些牵拉之后，局部这些肌肉筋膜慢慢好像透了点气，慢慢它肌肉之间有一些小的神经有些感知了，这时候你可能就会感觉到疼痛。你这时候可能是在慢慢疏通这些经络。如果你自己再观察一下，像你刚才说比如说主要是胸骨附近，这个地方锻炼之后出现一些疼痛，我认为还是你锻炼之后的反应，我们叫它翻病。实际上是一种比较好的现象，但是也不一定，也有可能是你说的局部的病灶，可能跟教练关系不大。你自己观察一下，比如说每次发生的时间和条件，还有你其他的身体的感受，有没有会觉得身体会更加虚弱，自己感觉更加不好等等，有谈到出虚汗的问题，我不知道你出虚汗是一个什么样的状况，比如说只是头部还是半身等等。如果说你睡觉的时候只是盖被子那一侧，其实这个是正常的。因为你局部盖被子这个地方，它皮肤局部受到一些温热，我们有感受器嘛！感受到之后，它会局部生理性的反射，出现一些出汗的反应，这个都是正常的，看起来你整个身体情况还是可以的，主要是淤堵比较严重，这个建议你多做一些像得明全身拉伸的动作，再配合我们讲的一些手法，局部的按摩可以加上去之后，会效果会更加好。
淡定：老师，我是全身出汗，包括头、前胸、后背、大腿内外侧都出汗，我觉得汗都止不住的感觉，躺在床上也出汗，坐着也出汗，反正都是出汗。还有老是觉得手麻，特别是这两天是左手麻，之前是右手麻，麻完右手之后又麻左手了。
医师：你这么出汗就是我们讲的它是由于水液通路的问题。可能因为你整体淤堵比较严重的时候，它整个水液代谢的通路也受阻了，这个时候它不能更好的在体内正常代谢，比如说正常情况下血液它应该是通过尿液排出去的，这个时候它可能找另外一条路了，可能就更多的是通过汗液的形式排出到体外，左手麻右手麻，其实换言之就很简单，就是我们刚才提到你整个人体的肌肉筋膜系统，它处于一个不平衡的状态，所以一点刺激的话，它在内部都会自我调整，调整其实还是一个不平衡的状态。就是牵拉到局部的话，你就会觉得一会这边麻，一会那边麻。
淡定：老师您说我的主要是淤堵的比较严重是吧？要多锻炼多运动。
医师：对，是的。我听你说话也挺有劲儿的，人也不那么虚，所以每天可以适量的多运动一些，累了就休息。像这个时候适当的如果运动的时候出点汗，也不要怕多补充点水分，可以加点盐，因为出汗多了其实也损失了很多盐分，可以喝点这种盐水等等，补足水分，然后适量的运动。你看看从手背这些清筋，皮下的这些静脉已经出现明显的这种肿胀，这种情况实际上在你一个30多岁的话，不应该是出现这种情况的，就相应的可以见体内的这种淤堵的情况还是比较严重的。当然这个也是跟先天的一些情况有关，建议你观察一下，看看自己这个情况，在锻炼之后是不是可以明显的改善？我觉得你可能平时心思也比较重一点，可能想的东西会比较多，这个时候就不要想那么多，开始锻炼，你会发现很快这些都是会得到改善的。
青草：老师，像我这种坐月子的时候受寒的，我婆婆开窗户我明显感觉到头凉。这种情况下，我是需要喝奇家什么产品呢？奇风和齐壮一起还是怎么的？我要怎么吃呢？奇风一天半袋还是怎么的？
医师：因为刚才小伙伴有问到奇家产品，我也想起来，其实你可以看看我们给大家推荐像奇真奇风，其实它都不是单纯说是我给你什么人参当归去补的，更多的是一些通调的药物，就是说调整我们整个上下的通路，通常讲的这些血液循环系统，淋巴循环系统等等，这些通路可以更加的通畅。我们这些肌肉与肌肉之间包括神经的通路让它更加通畅，就是我们中医所讲的疏通经络，这些通调的药物也是很重要的。
医师：我估计主要原因就是因为你本身可能在生孩子之前身体是比较弱的，就是整个气血是比较差的，所以说在之后你虽然说时间比较短，但是对身体伤害也是比较大。建议从得明最基础动作练起，我们有几个基础动作，你可以慢慢的一定掌握动作要点之后自己慢慢体会，一定要放松下来去做，体会一下，虽然看上去比较简单的动作，但是实际上你的发力方式，还有你整个身体的状态不同，你做出来感觉会不同的，原先不知道你有没有练过，你坚持练1~2个月，看看有没有什么变化和感受。
医师：像这种脚底板还有脚后跟这种短时间的疼痛，通常来讲我们认为是跟像膀胱经有关。如果从现在西医的角度可以认为，其实是跟你整个特别是腰背部和下肢的整个肌肉筋膜系统失衡会有关，失衡之后局部的牵拉和它局部的这种营养供应就会产生这种情况。
