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整理：淡如水
阳光：我们现在开始，今天由我们的弘毅生医师为我们讲解秋冬如何养生，先介绍一下我们的医师，弘毅生医师毕业于山东中医药大学，中医硕士。跟大千老师学习多年，有丰富的中医临床经验，擅长治疗小儿感冒、发热、咳嗽、胃炎、冠心病、月经不调等诸多疾病，疗效确切，深得患者信任。欢迎我们的弘毅生医师。
弘毅生医师：大家好。主持人好，我是弘毅生医师。很高兴今天晚上在腾讯会议跟大家聊一下养生的话题，养生这一块可以说是中医的一大贡献，也是一大特色，只有中医来提养生这个词，现代医学养生这块涉及的比较少。几千年以来，中医文化关于养生的论述非常多，但是它的根源还是从黄帝经里边有一篇叫四气调神大论，这里边就说春夏养生，提到了养生，所谓的养生就是说我们怎么样通过这自我调试，不管是精神上的还是生活习惯上的，还是运动上或饮食这些，通过这一系列的自己的做法，努力使自己的身心得到一个良好的状态，能够预防疾病。包括对于这种疾病操作来说，养生都是不要的。什么叫养生？生这个词其实它是指风险来讲的，就是对应风险，所谓的养生其实就是说养这个人的生气，就是收集叫养生。
医师：提到初冬季养生之前，希望给大家科普一下关于这些养生的一些大的原则，这些大的原则中有一点就是天人相应，适应自然的这种养生思想，也叫自食养生或者叫顺季节养生，这也是一个中医的特色。春天和秋天、夏天和冬天它的养生原则可能是截然相反的。这里面我要说的养生的大原则，第一点就是说春夏养阳秋冬养阴，这句话是内经里面的原话，是在阴阳应象大论里面说的。什么叫春夏养阳秋冬养阴？阴阳是中医的一个概念，就是指事物的两个方面，两个相对的方面，养阳就是养一切跟阳有关的东西，比如说积极的兴奋的高涨的这种情绪就是阳，对于运动来说动起来它就是阳，然后静止不动，活动比较少，这就是一对阴阳。中医上人与大自然相应，天人相应，总体观念，这是中医的一大特色。
医师：什么叫天人相应或者说整体观念？我刚才说的这些都是一个，比如说我们看春天一般是播种的季节生长的季节，到了夏天了，万物蕃秀非常的茂盛，触目是非常的茂盛的这种像。到了秋天就结成了果实，丰收的季节，农民收麦子收玉米这些收获的季节，到了冬天收藏，冬天树叶掉光了，人们外出就减少了，农民很多都是窝在家里边，围着广播给他一个收藏的这样一个像，所以说和大自然的景象一致，人体内的这一个气机或者说叫能量，它也是有一个生长和收藏的这样一个规律。人体的气场春天是往上升发的，到了夏天生发到了一个很旺盛的状态，到了秋天往回收，到了冬天就藏在一起，所以说就是一个生长收藏。也就是说我们的养生就是要顺应大自然的规律。春天的时候夏天的时候我们要适应阳，使劲往外生发往外宣发，秋冬就要顺应着一个阴，让它往回收往回藏，适应这样一种规律，这个就叫四时养生，关于春夏养阳和秋养阴，这是一点。
医师：第二点就是老百姓说了春捂秋冻，这个从中医上来说是有一定的道理。什么叫春捂秋冻？就是说天气变化，春天到夏天的过程它是逐渐变热的，但是它变热不是一个线性的直线的温度的回升，它中间会有很多的波折。你比如说春天暖和几天，很快它有一个急速的气温的下降，过几天又是一个缓慢的回升，然后再下降，不知不觉当中我们就迎来了夏天。在这个过程当中，如果人们觉得天气热，冒然减衣服，刚才说了春天的温度升高以后紧跟着就是降温，这种急速的降温很容易造成人着凉不胜寒，从而引起人体生机的气受到影响，所以说春天我们在减衣服的时候一定不要着急，最好适度的多穿一些，这样才符合养生之道。什么叫秋冻？所谓的秋冻，我们叫秋冬季养生，同样的道理，秋冬季气温是往下降的，但是降的时候不是说从最热到最冷，一点一点降下去的，而是冷两天，过两天又热了，再冷两天，过两天又热了，这种波浪式的反反复复的气温的下降，这种时候如果说我们添衣服过快的话就容易热，人体一热一出汗，就不利于人体气机的收和藏，影响了人体的这种潜藏，也不利于养生，所以老百姓说要春捂秋冻，这是一个养生的原则或者说小常识。
医师：第三点就是慎避虚邪，什么叫慎避虚邪？这个也是中医固有的观念，现代医学没有这个观念，身体着凉了叫风吹着了，或者说叫病毒侵袭了，这些都算虚邪。这个时候我们一定要注意做好防护，注意回避一些容易被侵袭的情况。比如说穿衣服，温度低的时候不要穿太少，这就是一个慎避虚邪，在自己抵抗力差的时候还要注意多休息，保养自己的正气，这样也不容易感冒，因为很多人感冒或者说着凉的时候，都是由于人身体各方面的原因，造成免疫系统低下而引起的感冒。再比如说夏天吹空调或者说吹风扇，一定要注意尽量避开风口。比如说咱们这些产后的朋友们，一定要回避，很多人夏天感冒，或者说着寒着凉的反而会很多，就是因为夏天这个空调开的太厉害了，任何一个公共场所公交车里边，超市里边，办公区、学校医院全都是空调开的温度很低，很容易着凉。从这点上说空调开的太低也是不利于养生的。养生一定要顺应四季的变化，也就是说我们在夏天的时候一定要温度高一点，通过热来提高人体的兴奋，一个提神的这种作用，而不是说用寒气把人体的气给低回去。这是我要说的三点四季养生的原则。第一就是春夏养阳，秋冬养阴，第二是春捂秋冻，第三是慎避虚邪。
医师：我们后边重点的说一下关于秋冬季养生的一些问题，我们刚才提到了四季养生秋冬季春夏季还不一样，那么秋冬季就是说人体的象处于一种收和藏的这种状态，我们一定要顺应它的收和藏，你只有修养做的好，身体的本钱多，到了出去打仗的时候，才有更多的能量，更多的本领对付敌人。那么如何养精蓄锐来积攒自己的本钱，这就是秋冬季养生要注意的大原则，或者说它的根本性的道理所在。第一点讲一下精神调养，精神调养就是说我们心情或者说叫心神这种情绪上的作用。内经里面是这么说的，使志安宁，以缓秋刑，收敛神气，使秋气平，无外其志，使肺气清，此秋气之应，养收之道。反正用的字比较多，可见内经里边对精神调养可以说非常重视。秋天第一使志安宁，就是说我们的情绪，心态一定要处于一个安稳宁静平和的这样一种状态，不要有太多的想法或者说太多的扰动，情绪不要有太大的波动，让它安安静静的宁静的相处着待着，这样一种情绪就叫使志安宁。第二个收敛神气使秋气平，就是说我们一定要到了休息的时候了，慢慢的我们要进入休眠状态休息的状态了，要让自己的心神收敛回来，就是以休息为主，不要去做这么多劳心劳力的事情，比如说刻苦学习了，看书了，出去发展业务了，这些不适合在秋冬季节去干，这叫收敛神气，也就是说我们秋天的情志一定要收着，再就是不要跟夏天春天一样，太怒放，太亢奋，太兴奋，太张扬。比如说出去和人聚会，畅饮对歌这些，或者说玩游戏太过，使自己的心神过于的亢奋都不好。这是关于精神保养这一块，我们简单说一些。
医师：第二个是起居调养。什么是起居调养？我们的日常生活当中需要注意在黄帝内经里边是这么说的，秋三月，早卧早起，与鸡具兴。这里边就提到了早卧早起与鸡具兴就是说秋天。适合的就是早点起床早点睡觉。早起到什么程度，鸡打的鸣时候就要起床了，早睡就是不要太晚，一般我们说夏天可以稍微晚一点，比如说10点左右，到了秋天就一定要早，我建议不要超过10点，太晚了不利于阳气的休息，这就是说秋天一定要早卧早起。就是说我们一定要早上起床积极的进行锻炼，不是说大家起来看手机玩这些，早上起床出去走一走，散一散步，呼吸呼吸新鲜空气，练练我们的得明健身，各种各样的大招动作，这是说早卧早起。
医师：第三点饮食调养。秋天进行饮食调养，素问藏气法时论说肺欲收，急食酸以收之，用酸补之，辛泻之。秋天宜收不宜散，所以说适当多食酸味，这一个是从五味的角度来说的，酸苦甘辛咸，其中归属于秋天的是酸，咱吃的酸味儿的，秋天它就是一个收的气，所以说我们的饮食也是适应多吃一些酸的，这个酸你不能说这个酸是指微酸，稍微有点酸味，不能说是多吃一点，比如说弄点山楂或者说醋这些吃这样也不好。我们在饮食当中稍微往酸这方面偏一点点，这么个道理。比如秋天看看各种果啊梨呀这些秋天最常见的水果，吃一点秋天的梨，这些应季的蔬菜水果都是不错的，做一些秋冬季的饮食，可以适度的变一下，它其实有营养的东西。老百姓说的秋冬进补就可以开始了。一般说立秋以后，当然一定要在气机通畅体内消化吸收功能强的情况下才能进行。如果说你的消化吸收功能差，那么还是建议锻炼为主，通过锻炼来打通自己的气脉，然后才能进行一个补的东西。这个就有很多了。你比如说药物里边或者药食同源里边，芝麻、枸杞、山药，这些就很好，再比如都是一些不错的肉类，羊肉、牛肉、猪肉、鸽子肉，这些是一些关于饮食的流动性的注意事项，当然也包括一些药方药和我们登记系列里边的一些提供或者也可以自助的一些，这是第三个。
医师：第四个运动调养。运动调养一句话总结，秋天是一个非常适合运动的季节。因为冬天天冷，夏天也太热了，秋天不冷不热，秋高气爽，这是一个非常适合运动的季节，大大的施展拳脚，积极的运动的这么一个好的时节。运动的内容，因为我们就是搞健身的，当然以我们得明健身的各个阶段的动作为主，大家可以进一步的在起早的日子里积极的锻炼。我先说到这里，大家有什么问题需要咱们一起来交流的，大家说一下。
阳光：好的，非常感谢弘毅生医师，从各个方面给我们讲解秋季应该如何养生：精神方面，起居饮食以及运动调养。现在小伙伴们如果有疑问的，可以来跟我们医师交流，如果有关养生或者是别的方面我们都可以交流，你可以打字，也可以上麦来说。心语小伙伴说秋天的人是不是容易悲伤，好像听说过有一个叫什么秋悲来着。不知道为啥，这个和那个就是季节有关吗嗯。
医师：小伙伴问的问题很有意思，这就是如她所说秋天确实人容易悲伤或者情绪低落。古代大多数诗人对秋天的桃树都是以悲伤为主的，因为出现落叶现象,能看到落叶，黄叶，这就是一个秋天肃降这种收的气息，在人身体这样。刚才没讲，秋季情志也是对应悲伤的，包括秋天的鸿雁，一些比较悲伤的这样一些事物，这样一些诗句，我们的气机也是非常容易引起这种情绪的变化，就是对应的悲伤，所以说还是比较容易悲伤的。生理状态下它就是容易低落一些，悲伤一点，除了稍微过一点，它的常态化，我刚才讲的秋季总有一种不是很亢奋，自己有信心稍微有收的这种感觉，安宁平静这样的一种感觉。就是说秋气或者是悲或者说收了这些，其实这个道理还是一个阳和阴的道理，比如说下雨一天的时候，我不知道大家有没有这样的体验，反正我感觉就是下一天雨的时候呢，人容易心情不好，因为大自然处于这种阴霾，或者说这种阴天的时候，人也是被阴气所包绕着。秋天的时候，早上起床一看阳光洒照下来，人暖洋洋的，人本身自带的这种心情好一些。秋天容易悲一个道理，我就说一些。
阳光：这就是人与大自然就是一体的，都是相互影响的。还有一个毛毛元说为啥老妄想自己会生什么不好的病，不管吃东西或者吃药都在想吃了这个会身体哪里哪里不舒服，这个是自己想的多吗？
医师：这个她说的有点过敏，或者是自己多思多虑敏感，或者不是自己思想，咱大千老师讲心身一体，自己的心神自己的控制，多数人都这样，尤其你病很厉害的时候，我们搞健身就是为了身心同健，我们的心理有一个强大的能量来支撑。当我们气息很紊乱的时候，气血都凝结了，到处都淤堵的时候，人容易想莫名的发脾气，或者多思多虑。对周围人言行特别当回事，鸡毛蒜皮的事也放不下。这些类似的情况都是自己身体不好的原因。
阳光：一点小事就会无限放大。这也反映出自己就像医师说的，虽然是表现在思想上，但是反映在身体出了问题。你可以继续锻炼，我们身心同建，就是你健身的时候慢慢的经脉打开了，你的思想也会慢慢不会像原来淤堵的时候那样去想了。有问题的可以上来语音。我们医生刚开始的时候就说了，我们要精神调养，就像刚刚心语伙伴说的，已经提醒过我们要心态上安稳宁静，要祥和，主要还是要适当的休息，这个也是从精神调养给了我们一个意见，这就是一个早睡早起。
医师：这就是中医的一大特色，四季养生这种理念。这个是中医比较牛的一点。西医比如说他告诉你休息，或者说你要适度的锻炼，你要吃什么，但是他不会像中医有这样一个大的原则来进行指导，在一年四季春天应该干什么？秋天你该干什么？冬天应该怎么吃这个样子。如果说你一年四季都按照来做的话，那么你的身体就会越来越好，当然再加上我们锻炼。大千老师也说过，你单纯的养生容易掉到传统养生这种误区里面，过于强调守、静的太多，这样不行。
阳光：总感觉秋季容易咳嗽，不管是大人还是孩子总容易咳嗽，我看我们医生最擅长治疗咳嗽了，可以给我们讲一下，我们如果遇到咳嗽的问题，怎么来帮我一下？
医师：这个也是一个很有意思的话题。有的人说秋天容易燥，应该用润肺或者滋阴的方法来治，比如说老百姓有个很火的方子，就是弄点冰糖炖梨或者银耳这些是吧？我可以用我的临床经验来说，只占很少一点，90%以上的情况不合适。秋天为什么容易咳嗽？很重要的原因还是因为气温，因为冷两天热两天，人们在夏天的时候他又穿很少这种情况，然后就是老百姓说闪着了，天气一降温，你添衣服不及时，就出现了这种寒咳，或者我们说它又是一个外感，或者说叫感冒这样一种病机，治疗还是以辛温解表，温化涵养这样一个思路来进行治疗。这是关于咳嗽的一个问题。
阳光：我孩子前几天就咳嗽，差点让我公公给打吊瓶了，我没让。就那样咳了几天咳好了。如果说小孩子那样咳嗽，我们会有什么好的方法吗？
医师：这上面说了红糖姜花椒水不错，花椒水最后再加一个药，就是咱说的陈皮，从药店或者从网上买点陈皮，然后用生姜跟红糖这三样一起熬就可以。一般的咳嗽就可以。还有一些其他的方法，比如说一些按摩的方法，这些合起来用应该也不错。或者如果是大夫的话，可以开一点中药，直接吃两天中药。
阳光：秋天咳嗽的很多，你看我们曹设艳没日没夜的咳嗽，是不是翻病了？流鼻水打喷嚏，秋天感觉特别多，我也是前几天也是刚过去，现在虽然嗓子没有以前好，但是过去了。感觉特别多，你看心语嗓子也肿了，秋天感冒可能和气温的冷热交替，受风就引起了，我们得明有感冒方，得明人都应该知道。我觉得嗓子还有一点不好，都会用我们的感冒方来处理。大家有问题的可以再接着问，秋天容易出现哪些问题，帮助我们更好地更快地将问题解决掉。也可以开麦，可能就是一到秋天这个人跟这个季节确实都是大自然的，可能身体弱了，就像刮风下雨的，别人没反应咱们产后风就有反应。可能就是别人说的那种天气预报，什么天身体都能感应到。
医师：对，我们在临床上可以看到这样一类病人，跟您说的这样。有小伙伴问现在能不能吃羊肉？可以，秋冬季羊肉非常好，现在大家一个方法，以前我说过当归、生姜羊肉汤。你熬羊骨头不如熬羊肉，加一点生姜当归，这两样东西特别适合女性，手脚冰凉的这样一些患者。生姜当归羊肉汤是经方，温中散寒。
阳光：刚刚医师说到我们产后的病人会出现一些产后风湿的症状，今天我还遇到一个小伙伴，她的中药里面就开了一些除风湿的药，我跟她说了那个药最好不要吃，她问我为什么不能吃，小伙伴也在，可以上来问一下医师，为什么除风湿的药我们不能吃，因为还是医师讲的比较明白。艾米，你上来问一下。
艾米：我是产后风，快8个月了，浑身怕冷怕凉，四肢酸痛，就是胳膊和腿身边都是酸痛，被困着这种的，见了风就疼，手指头和脚指头都是窜痛这种的，所有的关节都是窜痛，平时胳膊和腿就是酸酸的，酸困酸困的那种，见了凉风之后会加重，医生就给我开药，开了是桑寄生、羌活、鸡血滕，还有什么。我吃了一个多月也有些地方减轻了，比如说手臂发热，肚子上有的时候就很难受那种的也减轻了，但是像我刚才说的这种酸痛症状还是没有减轻。我今天问了一下阳光姐姐，阳光说这些除风湿的这个，可能不适合你，可能会越吃越加重阳气的耗损。我想问一下医生是这样的情况吗？
医师：因为这个产后风搞了这么多年，这些话题我们也讲过了很多次，光我个人也讲过好几次了。但是因为咱们这些小伙伴们有一些老的好了，新的又来了，是这样的，产妇大多数女性她都是冰凉冰凉的，身上觉得怕风怕冷。这种什么原因？人体的温热的这种感觉都是一些气，我们说是精华或者说能量，这些能量伴随着你生孩子以后大量的丢失掉了，灌输到孩子身上了，所以说产后是你大量气血亏损的时候，所以产后要补，或者说要调气血补气血，这是一个治疗的大原则。你说的这些痛关节的痛这些，脚后跟痛和窜着痛这些，确实是风湿邪气客在这上面，就是呆在这上面造成的，这些邪气就是由于正气不足造成的，像我刚才讲到原则里边第三个就是说肾气虚邪，人体虚了以后最容易招惹邪气了。在抵抗力差的时候，比如说工作很忙很累，很紧张的时候特别容易感冒，在这种情况下人体邪气或者抵抗力偏弱，系统防范细菌病毒的能力减弱了，所以说就容易感冒。产后风也一个道理，产后风病的根本原因是在于虚上，其次才是吃上，这就是为什么不能让你用这么多苦的药的原因。因为吃苦吃药，通俗来说它是打敌人的，就是说手榴弹炮弹，你本身粮草兵力都跟不上的情况下，这样会损伤自己，第二可能也不能更好的把敌人完全的打退，因为你本身就兵力不足能量少，这种情况下，我们一般就是建议以补和调气血为主，比如说调的药跟通的药放在一块用，单纯去风湿的药，根据情况也不是说一点也不能用，实际上就是说用的品种要少，量要小，比如你说的那些羌活独活这些其实，可以用的话，你一定要用个两三克，那么一点意思就可以。这个问题你能不能听明白？
艾米：谢谢老师，我大概听明白了，但是我相继去了三个中医，第一个中医的方案，当时我非常严重，因为产后受凉了，之后就泡脚去了，泡脚之后出了两天的汗就更虚了，浑身都怕冷，感觉往身体里钻风，所有的病都来了，第一个中医给我开的全是温补的，就是黄芪当归这种的，没有开羌活独活这些的，让我补气血，但是我喝了一个月的中药之后，我就发现好像厉害了，什么手指头也窜痛了，大腿也酸疼了，这种现象就表现出来了。我就不知道为什么。
医师：因为我没有看过具体的方子。我说的是补气血，是阴阳两方面同时都要用，不是说单纯的补阳，比如说你用黄芪，单用黄芪的话也不对，还有一种误区，比如说用大量的附子，什么肉桂干姜吴茱萸或者巴戟天热药，产后病不能单纯的用热药，不是说光补能解决了，我刚才说的是气血从阴阳两方面同时下手，这是一个情况。你头痛加重这个也要具体来说，还有一种情况就是说你可能吃药以后，攻起人体的一些新的病灶出来，可能会出现一些短期的加重的情况，这个就结合你的方子来看。因为中医专业性很强，每个大夫也都不一样，你们作为这些非专业人士，不要从专业角度来考虑问题，你只能说是考虑哪个大夫看着靠谱点，你就近看他自己就行。因为专业，你自己去分析这个方或者分析这个思路有点难度，跟西医还不一样，现在因为网络很发达，很多人都是带着观点来，比如我们就说接诊个病人，她就说我查了我这个病是个什么病。现在西医是一个标准化的东西，比如就是个反流性食管炎，我拿教材对，你稍微有点文化，就上过大学了啥的，你自己可能就猜个八九不离十了。但是中医不一样，中医你网上问一个中医大夫，或者现实中看了几个大夫，每个人说的都不一样，这就是中医的特色，每个人跟的老师不一样，看的书也不一样。自古以来中医就是一个各家学说，各个流派相互并存的，谁都不说谁的这么一种情况，我就说这一些了。
艾米：老师像我这种应该怎么治疗？
医师：治疗和运动相结合，通过自己的努力积极的锻炼，这是一方面。你可以吃一下奇风，奇风很平和，补的层次、用药搭配也是非常好的。或者你找一下我们团队的大夫，他们给你开个具体的方子，吃药和健身一块治了。
艾米：像我这种病出现这样的疼痛是不是挺严重的？已经疼了有7个月了。
医师：慢慢都会好，因为你毕竟还年轻，慢慢都能好，但是需要一定时间。
艾米：我也不年轻了，我今年35了，生的第一胎还这样。
医师：慢慢都能好，但是注意平常不要太累，比如说工作了或者说学习了太劳累，尽量不要太累。再就是积极的治疗，有的自己也能好，有的轻了可能是过几个月能好。你要老好不了，就得治一治，你遇到我们了，我觉得产后不应该是一个问题，但是有的时候就是你坚持下去，坚持一段时间，你就坚持三个月了，甚至再长一年半年了这些。
艾米：老师是这样的，我没生孩子的时候就受过风寒，胳膊膝盖受过风寒，当时26岁，快持续10年了一直没好，所以当我月子病又来的时候，症状一样的时候，我就特别害怕，害怕这都10年没好又加重了，你说这怎么能好呢？挺担心。
医师：它是这样的，产后虽然说它的症状表现以风寒这些症状为主，但是它内在不是就像你说的受过一次风寒遗留下来的这么简单，还是与人体的正气这些身体素质有关系。以前我们讲产后风，跟人聊过这个，什么样的人容易得产后风？怀孕之前身体素质就很差，怀孕生孩子以后得了这个病。平常身体素质很好的这些人，比如说运动员，那些又年轻又充满朝气，运动能力又很强的，他们有时候怀疑也是因为体力不好，又不锻炼，就坐办公室这种人，再加上岁数大，这些因素放在一起了，比如说情绪不好，老生气跟公公婆婆吵架，跟老公吵架了，很多的因素掺和在一起，造成气血亏虚、气机失调了，出现了产后的症状。不是像你说的我10年前得过这么简单，10年前受过一次风寒你觉得很严重，它只是一个诱因，它更深层次的原因还在于你重视的不同。这一条中医上的观念，正气存内邪不可干，邪之所凑其气必虚，就是风寒容易打到你身上。同样比如说刮一阵风，两个人在这里，有一个人被风吹了以后感冒了，另一个人被风吹了啥事儿没有，这就是两个人内在身体素质的差别。好，我说完了。
艾米：老师你说的我也明白了，确实跟身体素质有关，你说的也确实我都具备这些平时不爱锻炼，身体体质就不好，在单位干活也不爱运动，这些都占了，产后的时候也就是容易得这些病。
医师：慢慢的，要有信心。
阳光：这几个原因，大家得产后病的也是，不是一个两个就是三个，你来到这里，你看我们产后风姐妹这么多都好了，也就是说我们这个方法是正确的，你跟着我们一起锻炼一起，慢慢的身体也就好起来了。有个姐姐叫乐乐在问，秋天可以吃姜吗？应该是可以。可能听到少吃辛辣的，可能就问了一个可不可以吃姜。
医师：可以吃姜。刚才的话的意思就是别太多，辛辣是一个大的原则，包括所有的跟辛辣有关的这些东西，这个原则是对的，你不能说太多，因为你本身是你一个产后风的状态，你吃太多了，辛辣它就发散，就不容易收这么一个道理。
阳光：其实就像我们健身一样，都是少量多次，可以少量的吃。
医师：这只是一个大的原则，也不是所有的人都适合，比如说有些身体极度需要用姜来开或者是辛辣通的这种情况也该用也得用，这只是一个有作用。
阳光：看小伙伴还有问题吗？可以打字也可以语音。看看还有没有问题。
学员：老师我现在一直白天胳膊和腿都酸困的，是什么原因？是不是肌肉萎缩？
医师：酸就是能量不足的表现，简单来说酸痛，就是里边缺少气血，缺少能量的灌注，缺少营养它的东西。都是这个道理。酸痛就是证明你身体是一个虚损的状态。可能会出现肌肉萎缩，如果说你长期酸的话，确实肌肉容易缺乏气血津液的滋润，确实慢慢的可能没有像以前那么充实了，那么壮实了，我说的比较多了。这两个之间没有什么直接的因果关系，都是很漫长的慢慢的形成了，不能说直接由上你比如说酸痛，对应我们肌肉萎缩不是这么来对应。
学员：还是气血跟不上，一冷就加重。
医师：对，都这样。其他人也是这样。
阳光：好好锻炼身体，把气血补上来就好了，还年轻。
医师：慢慢都能恢复。这个就慢慢坚持，很多人她不是很厉害的产后风，其实很快就好了。咱有一些极度厉害的患者也很好了，或者锻炼一段时间效果就很明显。有很多非常厉害的，我知道的澄娟、还有骑士、还有程程她们这些之前都是很厉害。慢慢的都好了出去工作了。
阳光：我们好了很多很严重的产后风，包括我，我也好了。如果没有问题的话，我们今天就到这里结束。大家再见。
