20201203月子病群冒冬医师讲产后到底该如何正确坐月子

整理：小桔灯
冒冬：主持人好，大家好，我是冒冬，得明医师。今天晚上就由我跟大家一起聊一聊产后风坐月子。坐月子这个问题好像蛮困扰现代人的，可能老一辈的人还知道坐月子期间要注意什么，但是现在我们年轻人生完小朋友之后，对坐月子方面的经验都不是很知道，如何去坐月子？我们今天就来聊一聊这个话题。

今天这个话题聊起来也比较有意思，坐月子，我就从以下六点简单的给大家进行梳理，从吃、穿、住、行、调情绪和不误治这六个方面给大家来说一说。产后是一种什么样子的状态，其实我们医师还有我们老师已经讲过很多遍了，我在这里再给大家强调重复一下，我们生产了之后身体是一种什么状态呢？就是气血大亏，经脉瘀滞不通，这作为一个基本的体质状态，大家一定要放在心里。另外治疗产后的问题一定要注意三分治七分养。针对产后这种气血大亏，同时由于我们现代人运动的又比较少，又是一些可能产龄都比较大一点的，现代的人，我们这种体质经脉瘀堵和气血大亏了之后，我们如何来坐月子呢？接下来我就分别给大家一一介绍。
第一点我们要提的就是如何吃？重点是我们的饮食要贵在平淡，不要贪凉，不要贪奇。因为我们在产后的时候，母亲的绝大部分精华和能量都灌注在孩子身上，同时产后又有气血大亏，又失血大出汗等等的情况，还有受风寒的这种情况，这个时候我们吃方面要如何来注意？大家知道产后气血大亏了之后，传统意义上我们大家都说要进补，产后要进补，如何来进补呢？ 就是吃什么呢？这时候我们这里要强调的是什么呢？我们吃的时候要以鸡、鱼、肉、小米粥，这种贵在平常的食材为主，而不要吃一些奇怪的名贵的生冷油腻不消化的，这些要少吃。具体来看，我们从产后坐月子这一个月，我们头一周的时候因为那些恶露还没有排净，这时候人体身子还比较虚，所以这时候吃饭千万不要吃一些很名贵的很油腻的阿胶、鹿茸或者是很多鳖汤、龟汤，这些很油腻的暂时先不吃。由于这时候气血大亏了你消化能力是不足的，气血是不足的，你吃了太多太油腻的话，这时候反而还不会消化。再加上开始头一周的时候是恶露，就是说产后头一周是恶露的初期，我们要注意不能吃太补的东西，这时候它容易把身体给捆住了，同时也消化不了，也不利于恶露的排出。这时候我们中医说产后要吃生化汤，生化汤主要的就是一些调血活血，温中补气的这些东西才能够促进你把身体里的恶露排出去。大家知道了我们初期排恶露的时候不要进食太补的东西，这时候反而应该是调气活血，以小米粥这种清淡一点的饮食为主，这时候你还消化不了那些大鱼大肉的东西。在这一周之后我们逐渐可以添入鸡汤、鱼汤、肉汤之类的，也不要只吃鸡汤、肉汤、鱼汤，但是这时候还要记住的是，这些血肉有情之品都是可以给我们大补气血大补元气的。如果说你的体质本来偏寒一些，产后会觉得更冷一点的话，羊肉汤你是可以吃的，当归羊肉汤也是一个很好的食疗的方子，把当归和羊肉加到一起，同时我们在炖那些鸡汤、鱼汤、肉汤的时候，可以稍微添加一些党参、黄芪、麦冬、陈皮这些来调理调理气血，然后增加一些通调的作用，同时补益的作用也在里面，对我们产后的气血恢复更加有助力的作用。
吃聊完了之后我们再聊一聊穿，穿衣服我们会涉及到什么情况？因为产后你大虚，我们特别要注意保暖；另外还有一个就是避风寒，这两点特别要注意。保暖要注意的就是哪里呢？一个是头面部，因为头为诸阳之汇，头上需要的气血本来就很多，你产后大虚了之后，你头面部这些地方一定要注意保护起来。另外还有一个最主要的就是腰腹部要把它保护好，还有所有的四肢的大关节的部位，要注意保护好，该穿袜子的要穿，穿衣服的时候也不要穿短袖，穿长袖，把这些该照顾的地方都照顾得到。避风寒这里面最要注意的就是什么呢？尽量在坐月子的时候就不要出去乱走了，尤其外面的虚邪贼风都比较多，那就多在室内。但是这时候注意的避风寒，你要跟季节跟气候都要有适应着来，避风寒的意思，这里面要注意到是不要对着风直吹。你说你夏天的话，或者是你吹一个风扇，或者是开门开窗透透气，这也是可以的，但是这时候需要注意到的是开窗开门都开小一点，然后风不要对着自己直接吹。这里穿的方面还有几点，头面部的时候，大家就会注意到一个洗头的问题，还有一个洗澡的问题，这个也要根据各个季节，还有各个人的自我情况不一样来说，但是不能洗头、不能洗澡，我们要注意到背后的原因是什么？它背后的原因是你身体弱了之后怕你洗头，洗澡的时候你皮肤腠理打开，那些风寒湿气都容易循着皮肤就进去了。所以这时候你身子比较弱的时候，你就扛不住外界的变化，你看你洗澡的时候是不是会有冷热交替的情况，洗头也会有这些情况，是不是？所以我们尽量根据各人的身体各人的情况来看。头面部，洗头的时候要注意到洗完了及时要把头吹干等都要做好，然后洗澡的时候也千万要注意不要吹风了。这里面还是要特别强调一下洗头，洗澡的时候，你自己身子自己的体质比较差的时候，尽量坐月子期间就不要去洗头和洗澡了，头上你都要戴着一些头巾之类的护着的，身上出汗多了，或者轻轻的用热毛巾擦一擦，然后把汗衣服汗衫换一换，尽量不要有这种一冷一热这种气候变化这种情况，这时候你自身的身体它就耐受不了，同时风寒时也容易对你造成影响。
第三点就是住，住这时候你就要在家里了，坐月子是不能出去工作了，也不要出去工作，这时候要注意的就是要多休息，在家多休息，不要操劳工作上面的事，还是家庭哪方面的事情，这方面要多注意。所以为什么要坐月子？坐月子就是你气血大亏了之后，你要注意休息，忌劳累，因为劳累的时候它就更加的会对你气血造成一些消耗或者是过耗，这时候你肯定要闲下来，不要太忙，忙做一团，这时候你可能月子期间还要照顾小朋友，除了你要给小朋友喂奶，另外你要适当的要有外面的人帮你，你一个人坐月子肯定是照顾不过来的。这孩子肯定要有一个人带，不管是父母还是月嫂，自己要尽量把自己的事情降低到最少，除了喂奶，然后要多注意休息，因为照顾孩子的时候你休息又不好，你晚上可能都要醒来无数次，所以这时候休息一定要自己调控好，白天要适当的弥补晚上睡觉没睡足的这些情况，所以休息特别重要。

第四点行就是要多走动。如果你是顺产的话，你可能接下来的第二天第三天就可以下床走路了，这时候走路的时候，它就可以促进你腹部的淤血，腹部的那些不通畅的或者是没排干净的一些恶露，促进他能够很好地排畅排空。另外你在产后期间不能只躺在床上，你只躺在床上的话，你就身体没有适量的运动，它就不能起到通脉通畅的作用。不是说产后除了有气血大亏，另外还有一个是经脉淤堵的情况，你如果不动起来的话，气血就不能很好的流动起来，因为动起来才有生机。所以这时候的这种多运动，也就是在室内要适量的走动走动，比如说我们得明健身倡导的三走四举，在你条件允许的情况下，另外它不需要很大的空间在室内可以完成，然后根据自己的情况不要太劳累了，能做几个做几个，随便走一走逛一逛，不能一直坐着或者是躺着，一定要多走动一下。另外还有一点是眼睛，手机、电视这些东西要少接触，不要一直看。因为眼睛即“目”，肝开窍于目，肝血上注于目，眼睛对人的气血消耗特别大，所以适量的少用眼，这样子你的心也就更加能够沉下来，这时候气血也更加的稳定，才能更加的恢复得好。
第五点就特别重要了，产后的调情绪方面特别重要，这时候调情绪要注意的不要生气，然后注意到的是夫妻之间的和睦、婆媳之间的融洽特别关键。良好的心态对于我们气血的正常运行是非常重要的，五脏的气血它都会随着人的情志的波动而波动。中医上说“喜怒忧思悲恐惊”，喜怒忧思悲恐惊对我们身体的五脏，对我们身体的气血都有一定的影响。所以这时候你保持一个平常的心态，稳定的心态，自然会对你的气血恢复有很大的作用。因为我们现在好多人情绪方面，尤其是产后，有一个很常见的问题就是产后抑郁。产后抑郁其实它是有两个方面的，一方面是你身体不好，所以你身体难受，然后反过来影响到你心情不好。另外一方面，确实是在生活当中会有一些不顺心的事，或者生活或者是小孩子，因为肯定会关于小孩子是有很多的一些事情都要考虑进去，比如说如何来抚养小孩，可能我们现在的年轻人跟老一辈的父母之间如何养育小孩这个问题就会有分歧有矛盾，所以这时候这些矛盾大家要想好要处理好。尤其作为新手的父母，可能对刚刚出生的新生儿这方面了解的都不是很多。开始新生儿喂奶的时候，医院都说3到4个小时就要喂一次，然后恒定有规律的喂奶。当时我们家的小朋友出生的时候，我们就跟父母说了，不要把小朋友一直抱在手上摇，这个问题就特别的重要，因为小朋友你把他抱在手上摇啊摇，因为长辈对小朋友肯定会溺爱，肯定会过来抱，然后抱了之后可能要晃一晃，逗一逗，很开心，其实这种方式对刚刚出生的新生儿确实是不好的，新生儿那时候他可能吃了睡吃了睡，你把他抱起来摇，反而不利于他的生长和发育。还有一点，我们当时对小朋友的照顾就是尽量让小朋友安安静静的睡在母亲的旁边，不要抱他，把他放在篮子里面。大家可以看，可以看一看，在旁边看一看，但是不要拿起来抱，如果哭了的话，也不要因为一哭就拿起来抱，然后摇，一哭，你拿起来一抱一摇，那就把小朋友摇晕了，小朋友又睡了，那下一次再一哭，你还是抱着在摇，你以后就要一直抱着就脱不了手了。可能开始父母或者是长辈抱着乐一乐，但是你想想看，后来小朋友可能之后半年到一年的时候基本上都是靠父母主要靠母亲来照顾的。你说抱久了的话，对母亲以后的照顾小朋友就会产生特别大的压力。小朋友一哭，自己的母亲就一定要抱的话，以后母亲就好累。所以小夫妻俩要商量好，保持一个一致的意见，如果有条件的话，还可以请一个专业的月嫂来照顾比较好。这样子月嫂也特别有经验，她如何带小朋友，这一个月可能你还会学到一些一定的知识，可能也比较好。如果换做是长辈父母来照顾小朋友的话，这时候就要跟长辈提前把这些事情跟他沟通好，这在你的心态和情绪建设当中就比较重要了，不能因为之后坐月子期间各种对小朋友不一样的意见矛盾造成很大的冲突，这时候就不利于你以后的发展，不利于你身心的建设。
最后一点第六点就是不要误治。大家要认识到产后风是一种什么情况，产后风是气血大亏了，同时你身体还有不调，经脉不通畅，这时候外面的怕风怕冷出汗其实都是因为你体内虚了，体内很虚弱，外面是虚则寒。这种产后的气血虚弱了之后，气血大亏，同时外在的经脉又有瘀堵不通的情况，这时候外面的那种怕风怕冷的寒症，是因为虚弱了，虚则寒，虚弱了之后气血不能灌注到四肢的末端，不能去灌注到最外面去濡养最外面的肌肉和皮肤，这时候就造成你外面怕风怕冷，而不是外面有实实在在的风寒湿，不能跟老年人常见的风湿性，或者是类风湿性关节炎一样的去看待，一样的去采用祛风湿祛风寒的药去治理，这个特别要强调，所以你这种外在的寒邪这种情况，它不是因为你有很强的实实在在的风寒湿瘀逼在体表，所以这时候我们不要误治，就不要去大发汗，去什么汗蒸，或者是去大量的艾火艾灸艾烤，回龙灸就是全身都灸满了，不要纵灸，所有这些都是误治的点，所以大家要注意到。我们即使这个时候要进行适当的治疗和调节的时候，我们也要注意是以补益气血为主，然后在补益气血的基础上微微的来调畅经脉，温通经脉，以这样子的思路来进行治疗。用这样子的思路来进行治疗的话，你的体质比较好的情况可能半个月一个月，出了月子之后慢慢调整一下，一两个月或者几个月那就好起来了。如果你的体质不是很好，你的体质很差，之前身体也不好，然后生了小孩之后，这时候你得产后风的几率就特别的大，可能会有身体各种各样子的症状，你可能在用药或者是在治疗的时候，用药或者治疗可能你误治的时候你都会觉得好像一两副药会有效，但是之后就没有效了。而它的原因是什么？它的原因还是没有认识到你身体的那种体质状态，所以这时候的治疗的关键是什么？关键就是不期于立马能好，这个治疗的战线就会拉得很长了，所以这时候的治疗它会出现反反复复的情况。这时候除了你用药治疗，这个时候的运动健身配合那就非常的重要了。体质弱的得了产后风的这种情况，这时候我们治疗遵循的方法就是补益气血为主，微微的通畅经脉，温通经脉，三分治七分养，这个时候就不是绝对的要对症状进行治疗了，而是对整体进行治疗。对整体哪里进行治疗呢？比如说你精力体力不好，非常的虚弱，很累，提不起劲，这时候对于种种的这些情况，我们要把它放在日常生活当中，那把健身，尤其是得明健身的这些动作，把它融入到你的生活当中去，慢慢一点一点的活，一点一点的化，慢慢的把身体的整体的气血培补起来了，把身体的瘀滞，瘀滞的地方慢慢打开了，自然你身体的气血能量的循环会更好，这时候你身体才会慢慢的好起来。
好的，今天我们如何坐月子我就给大家提了这么六点，从吃：饮食方面要贵在平常，不要吃奇的，注重平淡；穿：要注意保暖，同时要避风寒；住：要在家多休息；行：要动起来，要多走动； 第五点就是要调情绪；第六点注意的就是不要误治。
今天我们主要提的是产后风如何坐月子。第三个问题，她说坐月子期间大量的出虚汗，吃不下饭，然后第一时间如何处理，这里面你就要针对两个问题，一个是出虚汗的情况，出虚汗的情况你要注意要勤换衣，打湿了之后要把衣服给换了，换上干净的衣服，然后不要被吹了，不要被凉到。吃不下饭怎么办？这时候你产后大虚了，你消化能力气血都变弱了，这时候你就熬点小米粥，小米粥或者是菜粥之类的吃一吃。然后产后出汗这个问题，产后一个月坐月子期间，头两周到一个月，基本上都会有一些汗的。尤其第一周的时候，汗就出得特别多，慢慢的汗就会收下去，慢慢的汗就会逐渐的减少。可能出了月子之后汗就不是很多了。同时你还可以卧鸡蛋，红糖之类的，红糖鸡蛋煮一煮，它也能够填补你的问题，它能够起到补充气血的作用。因为我不是很清楚你的身体的体质状态，还有你在产后坐月子的哪一个阶段还出现这种问题，还出现吃不下饭的这种情况，所以可能你这种情况就不仅仅是食疗能够解决的了，这时候你就要把一定的中药治疗或者是运动治疗加进去。 
河南莎莎提了一个问题，她说是产后的时候容易受凉感冒，最容易的就是咳嗽，就是你产后期间可能还是会不注意，还是会有一些诱因或者是原因，导致了你在坐月子期间受凉感冒了。坐月子期间受凉感冒了怎么办呢？不可能去医院里面输液之类的，一般你产后的时候这么虚弱了，身体又本身就很虚弱了，你再出去大动干戈，再加上输液的话冰凉的液体到你身体里面肯定是不利于你自身身体的，这时候你感冒了导致你咳嗽的原因，那就是外邪，或者是咳嗽的外邪，导致了你呼吸道因为受寒了之后，寒则收引，它就相当于把你的气管和支气管那些部位，肺部，把它裹住了，黏住了，压迫住了，导致肺癌和支气管的舒张收缩、分泌功能失常了。这时候我们要注意的两点，本身你气血比较虚弱，同时有一些寒邪凝滞在你的气管、支气管或者是咽喉部位导致了你的咳嗽，这种又有外感，同时又涉及到肺和支气管的这些方面的问题，你这时候说我还要发汗就不对了，这时候治疗的方式就不是大发汗了，而是要调内了。通过温通温化的方式，把这些寒邪慢慢的化开，疏散开。你要说你做的第一点那就是生姜红糖水，生姜红糖水加上，配上老师之前所提过的一个感冒方，加上桂枝，加上半夏加上茯苓，把这些邪气慢慢疏解掉。另外我看到大家提的一些具体的问题，就是产后浑身酸痛，出汗出虚汗。还有人提到了小孩黄疸种种情况，小孩黄疸现在都特别的常见，黄疸的原因还是因为瘀滞了，气机不畅，因为小朋友在怀胎的时候，在母亲体内的时候，母亲的气血气机运行的不是很畅，瘀滞特别重，所以自然会导致小朋友的这种气机也不是很好，然后就会导致小朋友刚刚出生的时候有很大的黄疸，慢慢在一个月之内不严重的黄疸，没有出现什么血型， ABO溶血，溶血性黄疸的那种情况，一般一个月之内慢慢的小朋友黄疸就会褪了，所以就是多晒太阳、照照蓝光它慢慢就褪了。你不要特别的处理，也不需要输液，这时候不需要用特别多的药，我们照照蓝光或者是自己晒晒太阳，慢慢的经过一个月的过程他慢慢就好了。
其它的那些跟今天坐月子关系不是很大的问题，比如说产后酸疼，之后我们会有一系列的课程，比如说怕冷是什么原因，出虚汗太多是什么原因，然后浑身酸疼，肿、麻、胀什么原因，后面会有一系列的课程慢慢会逐渐给大家全都再梳理一遍，因为之前这些问题都已经讲过了，在群文件里面也有大家可以浏览，那之后我们还会有得明的医师给大家一一再把这些细节的症状慢慢给大家剖析下来，后面还有10到20讲的课会给大家慢慢讲。
今天我主要就是给大家提的是坐月子方面的简单的介绍，为了大家可操作性比较强一点，我就总结成了吃、穿、住、行、调情绪和不误治这六点，希望大家抓住这六点，对照自己的实际情况灵活取舍，能够注意到，我相信效果还是蛮不错的，大家还能够学到一些知识，认识到中国人为什么要坐月子，怎么坐月子。
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