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                                           整理：枣花
司辰医师：今天晚上的题目就是产后风的患者如何过冬。首先说一下产后风，产后风它主要就是生产完之后，出现的怕风怕冷出虚汗，还有腰痛、腿痛、胳膊痛，环生类的疼痛，还有其他的一系列的产后的不适的问题都归为产后风。 
这个病的本质、它最根源性的原因是什么呢？其实就是有两点，就是一个虚症，和一个抑郁症，既有虚又有淤，导致我们产生这一系列的症状。其实大部分姐妹生孩子怀孕之前，其实身体已经存在这样那样的问题，但是一个是年轻，然后同时也没有什么其他的问题，所以一直没有爆发的状态。但是经过生产怀孕期间能量消耗比较多，用于一个生命，生产这个过程也是比较消耗，生产完之后照顾小孩，照顾婴爱，喂奶、换尿布、洗澡等等。有时候再加上孩子生病，比如说有什么湿疹或者是感冒，还有黄疸之类的，比较操劳，导致我们的身体就进一步的亏损，然后就会出现这样那样的问题。
产后风的这些症状其实大部分都有怕风怕冷症状。冬天到来之后，阳气开始收藏，寒气开始来袭，产后风又是血汗性疾病，所以到冬天这个病会有不同程度的加重，产后风人群如何过冬是很多人关心的一个问题。 
首先产后风产后方它十有八九是虚性的病，它不是实症的病，怕风怕冷，一般来说也不是说真真正正的有寒，其实真正有寒的姐妹也是很少的，也有，但是很少，大多数是虚性的。黄帝内经上面有一句话叫做气血虚则寒，也就是说气血不充沛了，就没有能量来抵抗外界的寒冷了，就会更加的怕冷。其实这个时候把气血给补上来，然后稍微通一下经外，这个寒其实就会缓解。 
我们再讲一下冬天是一个什么样的状态呢？我们都知道内经上有一句话叫做什么？也就是中医上经常讲的就是春生、夏长秋收冬藏，也就是说春天的时候阳气增长，夏天的时候阳气旺盛，秋天的时候阳气收，冬天阳气是藏的，体质比较弱的人受自然环境的影响比较大，尤其是像我们产后风，外界稍微有一点冷，就觉得特别难受，天气一变暖，就会觉得比较舒服一点。黄帝内经上面讲，冬天应该要收藏。冬天就相当于我们一天中的晚上，晚上的时候我们都知道我们要好好休息，第二天的时候精力才会好。对于我们一年来说，冬天这个季节也要好好的收一下，把一个能量积攒的过程，冬天能量积攒够了，藏的好了，第二年春天，阳气在生长的时候才能够生长的好。 
大家都知道北方人就是种小麦，一般就是说冬天的时候气温比较低，尤其是下了大雪的时候，第二年麦子才会更好，长势会更好。如果说冬天的时候不够冷，甚至也没有损很多血，没有这种天气的话，第二年小麦它收成是不好的，北方的姐妹应该都知道这个。所以说不管是普通人还是产后方的姐妹来说，冬天的养其实就一个原则，就是要藏把这个藏好了，养足了，然后身体才会更上一个台阶。 
黄帝内经讲了几句话挺好的，关于冬季养生的，“若有私意，若即有得，去寒就温”，这就是告诉我们冬天应该怎么做。其实首先从心态上讲，就是我们怀里藏了东西，不要再轻易的给别人，这个时候就应该是要保养着，不要过多的耗散，要早睡，要可以适当的稍微晚一点起。和夏天春天相比较而言，夏天的时候你可以早上天亮了5:00 5:005:30这样起，秋冬的时候你可以晚一点，6点多6:30，根据你自己身体状况，可以相对来说晚一点起床，但是要早睡，早睡才能藏的好，然后心态就是个气定神闲了。有些事该不计较就不要去计较了。 
比如说很多姐妹尤其是头胎的，可能就是刚结婚，还有婆媳关系，家庭这个地位身份可能有转变，会不适应，可能生活中遇到这样那样的问题，这个时候是你自己要收着藏着，不要去太计较，不要太较真。有的姐妹就是说我想起哪个来就特别生气，而且就喜欢跟人讲，越讲越生气。尽量让自己避免这种情况，让自己不要开这个头，不要一直在那让自己生气，多让自己气定神闲，把自己小的人体循环让他顺顺畅畅的，然后这个样子有利于气血的长养，不然的话，你每次一提以前的一些事或者是啥你就生气，你生气的话伤身，你身体就不容易恢复，就会好的慢。 
   既然得了这个病，就真心的面对，一定要对这个病有个正确的认识，你有了正确的认识之后，你才能做到气定神闲。有的人会到处问去，有病乱投医，发汗的、艾灸的泡脚的。其实不光是大家，包括我们医院的医护人员，我同事，西医的护士，还是一个比较好的姐妹，她生完孩子之后，也是有过一段时间的身上这痛那痛的，他自己就从网上扒拉了很多，从网上淘宝买了2000多块钱的艾条，自己在家艾灸，在那祛寒祛风的样子。后来给他讲了讲然后他才明白，基本上都扔掉了也没用。所以让大家先了解这个病的原理，其实很简单，就是一个虚症，就是气血亏了，各方面的消耗气血亏了。 
再一个就是经脉不通，其实所有的医药围绕着两点，所有的解决的方法都是围绕两点，还有其他的一些物质的方法，比如说给你开一些强行止汗的药，那些也是不可取的。还有发汗的药，比如说身上冷，有风发汗的药也不可取，还有泡脚，怎么说，其实大家如果实在要泡的话，把握好一个度，泡就是让自己身上微微有汗出就可以，不要大汗淋漓，如果泡得大汗淋漓的话，肯定是过了。还有外面那种发汗汗蒸，这个也讲过很多次，这个也是不太可取。 
还有一些姐妹就是那种游走性的疼痛，有些大夫不是按那个方式给你治的，他会给你开很多那种祛风湿的药。什么蜈蚣蝎子，走窜的要一堆，那个东西也是比较消耗，会进一步消耗你的气血，虽然它可能给你通开一部分的经脉，但是对于消耗气血可能占主导。综合来看，很多也是不适合吃这个的。大家了解一下基本原理，再了解一下对这个方法，搭这个样子可以做到气定神闲了，剩下的就是慢慢养就可以了。 
还有可以适当的食疗，吃一些温热的东西，又滋补又有营养又温热的，这一类的都可以。比如说当归羊肉汤，西红柿牛奶汤，然后比较喜欢喝的一些鱼汤排骨汤都可以。自己喜欢喝的都行，可以放一些党参、枸杞、山药这些都行。营养可以增加一些，加强一些，有产后风的姐妹，每天的饮食其实就像你坐月子期间饮食其实一点也不过分，这个状态其实确实比较缺营养的。 
但是有些姐妹如果是经脉堵得特别厉害的话，如果吃这种太有营养的东西，可能会上火，喝什么汤，喝多了会上火，其实可以喝一些淡的汤，多加水。熬得淡淡了都可以都挺好的。时间久了也有效果，而且效果也挺好。同时可以增加一些适合自己的一些运动。比如说可以做广播体操都可以。喜欢站桩也可以稍微站一些桩，因为很多人就是体质体力还是比较弱一点的，要坚持要少量多次轻柔和缓，劳逸结合，不要让自己太累了。锻炼的话其实还是要遵循冬天要藏，不要让自己锻炼的大汗淋漓了，收着点做就可以了。冬天这个季节也是讲究猫就是藏，很多地方都猫冬，是不是东北很多人都有猫冬的习惯，其实这个挺好的。你看外面很多企业也好，公司也好，最后公司打个旗号就是要大干冬3月，其实这个就是从养生角度来讲其实也是不太可取的。冬天其实还是休养生息，以藏为主。
咱得民健身其实就不一样了，就没有什么太大的对外的一些动作，都是以注重内部的教学还有培训之类的，所以在得明做事的小伙伴们其实也是比较幸福的，至少整个大环境是遵循天地契机运行规律的。再一点，冬天还是要注意保暖，可以保单去寒就温，不要到冷的地方去，要出门的话尽量衣服穿厚一点，注意保暖，不要被风吹到。但是现在北方有个集体供暖，很多地区集体供暖，就是温度太高，温度太高之后，咱们姐妹很多人身体都比较虚弱，动不动就会出汗，很容易出汗，一动就出一身汗，这个对她来说就更痛苦。我是建议室内温度，不要调的太高了，要调低一点。20度左右，十七八度其实我就觉得比较养人的，如果太高的话24度，甚至有些地方都能到25度26度，不光是咱们产后的病人了，就正常人来讲的话，也不利于身体，它会消耗，它会往外耗散，就不是一个收的过程，它会是一个耗的过程。冬天让你养不好、收不好藏不好，会影响第二年的春天甚至夏天深化的过程，你只有攒足了劲，才能往外发散，但是你攒不住的话，你冬天该攒的时候你就开始发散的话，后面它就没有后劲。 
其实也和咱们开展遛娃群，养小孩一样，小孩你首先要让他养好，身体长好，各方面长得壮壮的，经脉通畅，让他通过各种方式运动，足球篮球等，然后孩子身体长好了，养好了，以后的学习到了高年级初中高中，学习他才能往外发力，如果你让他发力过早的话，你提前耗用了以后就会影响他后面，就是后劲会不足。其实这个都是一个道理的，都是万物一理。 
产后风如何过冬，我再稍微总结一下，家里17度是吧，其实17度是比较养人的，我家也是17度左右，有时候16度，有时候18度。穿厚一点，其实挺养人的。最冷的那几天的时候，我们家小孩穿那种孩子奶奶做的那种棉花做的棉袄。那个东西特别养人。 
王伟林30岁，说心里有很多以前的怨，现在和别人聊天随口就冒出来，越说越来劲。说完自己也气，后面回想说那么多又有什么用？是不是？有时候这个情绪其实还是要控制一下的。如果经常就是怨这些恨这些东西，经常讲的话其实也没有用，其实大家都知道，就是说你思想上要有个意识，要控制，让很多其他的正能量的东西来填充你自己，不要让自己有这个时间，有这个机会去讲这些东西，不要让这些东西占据了你。 
你生完宝宝这么伟大的一个母亲，身边有一个这么可爱的宝宝，有一个生机，这个小孩都是很充满希望的，小孩是你自己带出来了是不是，多美好的一个状态，不要让自己变成一个那种怨妇，首先心态上自己要控制一下，不要让自己沉浸在里面。其次，为什么咱们会容易想起这些东西，说起来会越说越来劲，这与经脉不通有关系，就是与心经经脉肝经经脉不通有关系，堵了，正气不能够很顺畅，然后出来就容易出那种邪的，就是怪的那种负能量的东西。这个时候就可以多听一些老师的讲课，多接触一些正能量的东西，你自己也从事一些正能量的东西，你可以健身，通过这个健身把心口打开、把肝经给调顺了，肝气让它比较顺达舒达调畅，然后这个东西它自然就化了。虽然那个东西还有以前也发生过，但是你到了这样一种状态的时候，他就不会影响到你。这类的问题就是两点，一个是心态上努力去控制，然后身体上就是身体物理层次，要让他自己往上走，调了一个比较好的那种状态，就不会这个样子了，以后你会和别人聊天的时候就会自觉不自觉的喜欢说一些高兴的快乐的事，一些正能量的事。 
还有一个姐们34岁，生孩子后身体一阵一阵散热，喝热的东西会帮助散热，全身散热全身就凉了，胳膊腿好像血管被冻住了似的，老感觉后背热，前面凉，左腿不凉右腿凉，想知道怎么回事怎么调理，你这个情况其实也是很明显的一种身体不通的一种症状。 
你为什么会一阵一阵散热呢？就是因为气血它不能正常的运行，就被几道体表通过热量的形式给挤出来了，挤出来的这种热量，然后你喝热的东西，因为你解的这个是热的，然后你喝的热的它有一个推动的作用，所以它会推动有助于你这个热的散发，但是你整体能量还是不足，所以你热量散了之后，你全身就会凉。然后整个的躯干部位整个的中间部位被堵了，就是五脏六腑不调了，气血就到不了四肢就到不了胳膊到不了腿，他养不过来，养不过来就感觉被冻住似的。还有感觉后背热前面凉，感觉你还是前面有结，前面堵的厉害，前面堵得厉害，热量被挤到后面，你这个热也不是正常的时候，它也是一种淤热。当你把前面堵的地方结给搞通了之后，他到达背部还能够往回去的话，你前面就不会凉，挤出来因为能过去就不会凉，然后后面就会热。你左腿不凉，右腿凉，应该是右边堵的更严重一点。咱人体左右其实都不是完全对称的，它都是有偏一点，甚至你两边腿都不一样长都有细微的差距。
如果说要是怎么调理的话，严重的话其实还是要吃中药调理的，但是一定要看一看，找对大夫，有个物质的吃汤药的也比较多，自己多了解一下，找了一个大夫，他给你开了个方子，大概对不对，你的思路最起码自己要有个判断，其实还是建议你健身，可以跟着咱们得明健身一起健身，健身的效果其实还是很好的。尤其是对于身体不通、堵、身体经脉不通，这些症状效果非常好。群里有很多产后风的姐妹，都是通过健身、中药调理过来的，一定要有信心，你也可以的。 
还有一个姐妹35岁产后6个月，大汗淋漓，浑身没劲，一会冷得要命，一会又烧的难受，睡不着觉。这个也是产后风一些常见的一个症状，产后大汗淋漓，浑身没劲，一会冷一会又烧，睡不着觉。你看浑身没劲她说了两次，整体的精力体力都比较差，就是气血比较弱，气血比较亏，亏的比较厉害。大汗淋漓其实也是有两个原因，就是一个就是身体弱，气血亏，气血亏得比较厉害了。津液固不住，它就会往外就会拖。一会冷，冷也是气血亏的，气血亏了之后养不过来，然后就会觉得冷。其实这个也好理解，正常人来说，有时候你一天没吃饭的时候，或者是在一出门就是冬天的时候，一出门是不是也会冷的要命，但是你就是吃上一碗热面，喝上一碗羊汤，然后你同样的比较寒冷的天气，你再出去就没有那么冷的要命了，是不是？他去发汗了，还有吃了不对症的药，所以搞成这样，其实我还想说她产后6个月大汗淋漓，她是产后一直就这个样子，还是6个月之后才有这么严重，我还想问是不是经过别的折腾了？睡不着觉有几个原因，一个是胃不和的卧不安，这是其中一个，然后你气血太亏了也会睡不着。气血亏了也会睡不着，经脉堵了不通了，心肾不交都会影响睡眠，感觉你身体整个状态，五脏六腑不调的比较严重一点，有个词叫五内七征，就是说五脏六腑就是身体本身的气血不足，各个脏器它都是需要基本的一个气血来供养的。但是整体需求就是说供应少于需求的话，可能气血在身体里面多来多去的，然后就在我们那里起症。所以会产生身体这么多非常的不适的一些症状。 
她发了一个舌苔图片，我大概给你讲一下，当然有救，只要来这儿的都有救，你舌苔整体看来其实就是比较弱一点。你的舌苔，你看这上面有一层厚厚的白苔是吧？苔那么腻，舌尖又那么红，你看你整个的人堵得比较厉害，整个的脾胃应该也不好吧。然后还容易上火，应该是很容易上火，舌尖都那么红。舌根那个地方，舌根就是最靠近里面舌根那个地方，整个看腻腻的，代表你下焦不通，中间一部分中间那一块胎就是舌有点凹陷，中焦脾胃也不是特别好。虽然从你的舌苔还有说的这些症状看起来比较比较严重一点，比较难受一点。但是你的整个看来其实还是主要因为身体淤堵，身体淤堵的比较严重，但是整体看来，你只要健身如果到位的话，其实还是很容易出效果的。 
你看你堵的那些地方，你只要通开一点点，只要你撕开一条口子，然后气血过来，你的这些症状会很快的，然后就看出变化来，很快会有缓解的症状。所以你现在要做的是什么？你现在要做的是练起来，我不知道你现在是啥情况，有没有报班，你如果没有报班的话，跟着咱们得明快手，一天三次带操，你都可以做起来。咱们群里也有三走四举示范，还有仙人走示范，你都可以跟着练，只要练，你这个症状就会改善的很快的，我感觉你是很容易练出来的。你只是说了一下症状是吧？然后发了个舌苔，我给你分析就到这里，给你的建议始终要调理，当然这个药物要对症，同时最好就是健身，健身真的是大招，神奇的大招。 
再看下一个姐妹31岁很年轻的，产后6个月。最近为什么下半身不能盖被子？在被子里身体麻，膝盖凉。不盖被子会好一点。你身体的麻，这个也是气血过不去，养不过来，然后他就会麻，也是经脉不通，经脉不通也会影响气血的运行，然后你灼烧，你灼烧是怎么回事？还有一种情况，一类人也会有灼烧的情况。其实现在很多老年人也会手脚发热，晚上睡觉的时候他手脚必须放在被子外面，不然的话他睡不着觉。这个是为什么？他这个是一个原理，气血能出来，但是回不去他回路受阻，他就会觉得灼烧，大腿外侧感觉钻风了，大腿外侧是我们人体的胆经，他有钻风的感觉，应该是胆经静脉不通，然后气血过不来，就是气血不足，他不能抵抗风，对风不能耐受，比较敏感，然后他就有钻风的感觉。膝盖凉是吧？膝盖凉，其实膝盖的问题都不在膝盖，几乎所有的膝盖的问题都不在膝盖，在哪呢？什么情况下膝盖的问题就是属于膝盖，除非那种外伤，我就是伤了膝盖了。外伤外界的伤，就是膝盖受凉，我确实就是这个地方受过接触过凉水这个东西，他是属于膝盖问题，然后其他的情况如果没有这两者的话，没有就是说膝盖直接受到损伤的话，其他的所有的膝盖的问题都是跨的问题，主要是跨不通，能量释放不出来，气血下不来，膝盖濡养不过来，膝盖就会觉得凉，就是这个样子，所以说你要解决膝盖的问题，还有包括下半身所有这个问题，其实可以说都是跨的问题，都不在这个脚腿这些，都是在跨，可以从跨步走开始练习，跨步走就直接解决你这个问题。 
跨步走是基础，得明健身是最良性的一个健身机构，他一开始包括你不进班的时候，大家公开的跨步走，都直指核心，都告诉你最核心的，那一点就是活胯。从活胯开始，把身体一层一层，把经脉给疏通开，把五脏六腑给你调得理顺了比较正常，身体所有的问题就慢慢的一点一点的给你解决。然后你下半身这个样子，我估计你上面再往下降，降不下来，估计也会容易有上火的症状的。但是你说的你能感受到给你带来最明显的感觉主要是下半身的问题，下半身的问题就是活胯，产后6个月了，也可以跟操也可以锻炼了，慢慢的练起来。 
其实说这么多说原理分析原因，到最后还是建议大家要动起来，你动起来之后，你身体才会一点一点发生变化。当然如果身体严重的话，症状严重，还是建议大家要就医的，要配合中药治疗，中药汤剂治疗。雷诺也发这个图片了，你看你舌苔中厚也是比较厚的，后面是比较厚的，明显的下焦堵，而且你下焦堵也累积中焦了，你已经参加这个基础班了是吧？那就好好练，好好练好好吃药。健身要坚持下去，经常拍视频请教练指导。动作做到位之后，健身的效果会更明显。比如说你的盖上被子症状会加重，这个问题主要也是下焦赌，你堵的严重了，你再盖个被子，它不通就会加重吗，你练通了之后都会解决。 
然后还有一种上面讲的有些人就是盖了被子症状减轻的，他那个是以虚为主，以学为主的话，他盖了被子保暖更好一点，他症状就会加强，你这是不通为主。这就是说虽然产后风原理相似，但是每个人他表现出来的症状，他还是每个一个人一个样的。 
以走为基，这个走是基础，每天都要走，每天都要走到一定的量，然后健身动作，要整套都做，最好按照顺序每天都做，因为顺序的编排也是有一定的道理的。
咱们再看一下第5个姐妹，8周小产，产后20天去医院出虚汗，下车受风之后胳膊肩双膝疼，每晚出虚汗，出虚汗时感觉钻风，汗凉后受风部位凉，30天后又脚后跟痛，后三甲医院开药喝了7天汗减少了，膝盖不痛了，胃口好了再也不怕风了。 当然脚后跟胃好转，药方至巧食物，白芍20，桂枝食物，干姜酒，甘草10大枣食物，黄芪20，防风10柴胡15，白术15，喝了羊肉汤，每天一碗，我的药方是否合适？这药方能不能治足跟痛？治疗足跟痛可以加哪些中药，怎么治疗足跟痛？这是一个问药方的，一般来说不太评价其他大夫开的药方，一般是建议大家自己学习一下，然后自己判断，但是你问了我就给你说两句，你参考。这个方子它至少不适合长期吃，不适合吃的时间太久，因为有些药量偏大，这个方子相对于产后风症状来说，其实还是有点还是偏硬的。其实产后风这个方子就是说用药思路一般是中正平和，偏温补，慢慢一点一点，然后通调结合，慢慢的调养起来比较合适，足跟痛如果没有明显受凉湿的话，一般是说是太阳经经脉的问题。其实也是与下焦不通有关系，还是从把跨活开为治疗的根本，如果用中药的话，一般说是用一些补气血补肝肾，通调的一些药物来治疗。 
如果想中药治疗的话，还是建议去找老师调理，一凡产后风疹室去调理。同时也是建议你去健身，跟着咱们得民健身，你想解决足跟痛，你虽然就是说你现在症状只剩足跟痛这个问题，但其实还是与身体整体气血亏有关系，还与整体经脉不通有关系。你那腰、大腿坐骨神经痛也冷痛，你下焦一个寒症，你上焦就很容易有个上火的症状。这个人都是一个整体的，你不可能就是说整体状况都好，然后你就单纯的有一个局部的小问题，这种情况非常少。只有你整体调理顺了之后，然后你局部小问题，它自然就没有了，就像一个国家一样，你整个国家富强了，国泰民安了，生活在国家的你，一个普通的老百姓，才会生活的比较幸福安康。但是如果你整个国家都沦陷了，乱于殖民地的话，你个人不可能好。所以你还是要整体调理，不要只盯着你这痛那痛，还是要调理整体，其实还是建议先练起来，跟着咱们得明的这些带操，一天三次带操，可以自己先练起来。如果身体开始的时候，带操教练节奏跟不上的话，你根据自己的节奏来就可以。比如说带操教练，比如说高抬腿1分钟做30次，你可以做10次，甚至做5次都可以，就按照自己的节奏来练，每天都练少量多次，持之以恒，久久为功。产后风如何过冬呢？希望大家都好好的过一个冬天，好好的收藏，然后积攒能量，明年春天就可以很好的生发，身体都上一个台阶。 
