20210108月子病群玄同医师讲产后子宫下垂怎么办？

整理人：淡如水
玄同医师：我们聊一下子宫下垂的话题，正好第一个朋友的提问也是产后的盆腔器官脱落，估计主要是子宫，也可能阴道脱落等等。这两个其实道理都是一样的，差不多。子宫脱落，尤其像产后，因为生产是一个非常用力的过程，这个用力就会导致某些器官的部位发生位移，如果本身你的盆腔不够宽敞，发生位移之后没有地方可以去，大力通过挤压就可能脱落出来。 

玄同医师：这就是大部分产后子宫脱落的主要原因，就是生产用力过猛导致部位发生位移，子宫本身因为胎儿撑开变得很大，生产的时候再一用力，生产之后不容易缩回去，盆腔里面又没有足够的空间，就容易导致被狭窄的空间挤压之后，往有空地的地方去，就脱落出来。这个跟产后盆腔器官脱落，道理是类似的。正常的情况，子宫有比较好的弹性会自然的回缩。原来由于胎儿的占位，会导致盆腔一些器官的位置发生改变，正常的情况生产之后也会自然的慢慢复位。
玄同医师：但是由于用力过猛，或者说生产过程不顺用力过猛，还有本身缺乏弹性收缩乏力，还有盆腔本身比较狭窄，或者说里面是比较堵的话，空间小，都有可能导致我们的器官回位发生障碍。所以一旦发生了这种情况的话，怎么样才可以让他回位或者说恢复，就需要盆腔内部有合适的空间，器官不板结。要解决这个问题，根本就是怎么样把盆腔打开，把空间腾出来，这是一方面。另外一方面改善供血，这些器官得到良好血液供应以后，功能会增强，肌肉收缩力会增加，这些都有助于器官的回位。 

玄同医师：刚刚那个朋友问除了通过凯格尔训练，还有别的什么方法？凯格尔训练主要是锻炼部分肌肉，增强肌肉的收缩力之后能够帮助回位。肌肉力量的增强，它需要什么？最根本的在于血液的供应，我们人体循环，尤其血液循环通畅以后，很多的功能会自然的恢复。 

玄同医师：我们知道腹部有一些大的动脉，想改善血液供应，这些血管本身不要被压迫。最好给它空间，它能够自然的张开自然的收缩，张开的时候有空间，收缩的时候也是自主的，而不是被整个环境空间所压迫。否则它收不能收张不能张，慢慢的就失去了弹性。 

玄同医师：要想在腹部的这些大动脉不被压迫，腹部必须要有足够的空间。足够的空间怎么来？那就不能有太多垃圾堆积在里头，占了空间，这是一方面。另外我们的器官，比如说大肠、小肠、卵巢、子宫、输卵管、膀胱等等，不能发生黏连，不能挤压不能被粘连在一起。因为它一粘连之后很可能就会连带的把血管黏连住。黏连就是下焦板结的其中一种状态。
玄同医师：那么怎么样才能改善这种状态？最根本的肯定就是要去活化。因为我们盆腔里面这些器官，不管是肠子还是什么的，这些组织，我们是不可能直接去动到它的，我们没办法直接动到它。唯一能动到的是什么？是胯关节。关节又通过什么来动？主要是通过肌肉、经脉或者说是筋经。所以想要把胯活开，那么就要去活这些肌肉活这些经脉活这些筋经。我们的胯长期没有活动，比如说现在我们很少爬山，很少走高低不平的路，那么这些都触不到我们的胯，同时平时坐的太多，不管是上班或者是回家，或者是平时的交通也都是坐着的。 

玄同医师：比如说走路，比如说做得明健身公开动作里面的高抬腿侧抬腿，我们强调胯发力，那么必然的会用胯周围的肌肉，恢复它们的功能，改善胯周围的灵活性，胯的活动空间就打开了。胯一打开，盆腔里面就有了空间，有了空间，脱落或移位的器官就会自然回位，被挤压的会自然的舒展，它该怎么样就会是怎么样。
玄同医师：另外受到一些观念的影响，比如说可能我们很多人都听过挺胸抬头收腹，甚至被要求这么去做，我们很多人都会不自觉的去收这个腹。长期收腹的话，肯定会导致我们腹部板结。同时现在的人比较喜欢穿那种紧身的衣服，比如说我们的内裤是紧的，我们的秋裤是紧的，到了夏天穿丝袜，穿那种紧身裤牛仔裤等等，那么这些特别紧的东西，长期的把我们的胯绑的动弹不得。长期的绑住胯缩紧腹腔盆腔，就会导致板结，血液循环肯定会受影响。 

玄同医师：所以我们要有意识的从里到外穿宽松的衣服，宽松的裤子，要有意识的去松我们的腹部。要有意识的去松，要让里面的器官自然的回落，它该掉下去就掉下去，该松就松。很多时候为了美，我们会有意的去收肚子，那么这个肚子收住，你想它空间是不是就会变小？它变小的话，它里面的那些器官是不是就会受到压迫？ 

玄同医师：所以我们要改变这种不良的习惯，不要去收腹。很多年的穿衣或行为习惯养成了收腹，还有长期的压力或者心里紧张等等也会导致不自觉的收腹，所以说要有意识的去看自己的心理状态是不是足够放松。从这个层面上去让自己放松，去把腹部放松。这样松开之后，它里面的那些器官才不会受压迫，才会自然的慢慢恢复它的功能。 

玄同医师：剩下还有一条就是积极的锻炼，要用很好的方法科学的方法去把胯活开。得明健身公开动作，比如说高抬腿侧抬腿走这些方式，如果能真正的做到胯发力，并且在发力的同时能够放松，活胯的功效是非常好的。当然在得明健身体系里面还有很多其他的动作，甚至到了量子班有些学员懂了这个道理之后，也会自创一些动作，让胯进一步的活开。在初期的时候基本上只能做到形似，很多精髓要不停的有人指导，不停的有人帮你纠正，因为我们自己很多时候是看不到自己的问题的。如果有教练在旁边，他练的比较好，他也非常有经验，他能够一眼看出你的状态，是不是故意的在使力或者使一些不该使的力，通过他的纠正和提醒，更容易做到放松的练，这个活胯的效果是非常的明显的。 

玄同医师：所以刚刚提问的小橘子问除了那个运动还有什么运动可以做，因为我不知道你是不是得明健身的会员，如果你是得明健身会员的话，还有看你所处的班级，你越往上走的班级的话，锻炼的动作越多。另外一个就是精髓，或者说你对这个理论的理解会更深，你就会更多找到合适的动作来练。所以我给小橘子的建议，根据你自己目前所处的阶段，然后做不同的动作，具体的最好去咨询我们的教练。另外一个如果你原来都没怎么练过我们的健身，现在基本上是一个小白的话，那么也不要想一下就能把胯完全活开，活胯一定是个循序渐进的过程。你要慢慢练，因为胯是一步一步活开的，它不是一下说活开它就能活开。我刚刚说的那几点，一个是你穿衣服上头要有意识的去松，宽的这种裤子，本身不能再给他加压力，外面的压力要去掉。 
玄同医师：第二个是你心里的紧张，导致它的收，导致它的紧，你要去观察或者说去体会，时时刻刻觉察自己，一旦发现紧着收着要即刻放松。另外就是如果是还在故意收，那么这一步就更要做到了。当然实际上是不容易做到的。实际上我们很多人长期的收腹，他是不自觉的，而他一旦能够觉察，就已经成功了一大半。所以说这个要练。另外就是活动。那么具体的锻炼的方式，会员因为分不同的班级，你的动作，还有你自己练的勤奋度，你自己投入的时间，对这套健身的理解等等不一样的话，在应用的时候深度是不一样的。同时当然也跟你的教练，有没有很合适的指出你的问题有关。最好能够跟比较有经验的教练，长期的或多次的去接触，或者说请他来指导你，这样你的进步就会很快。 

玄同医师：给你的依赖那个朋友问怎么样判断自己是不是子宫脱垂，子宫脱垂的朋友，她会有一些症状，比如说会明显的觉得小腹的坠胀，严重一点的话，会明显的脱落到外面来，比如说它会掉到阴道外面，这些都是比较明确的判断指标。 

玄同医师：我们来看第二个朋友的问题，她是后半夜出汗，手麻、发麻、发胀，握拳握不紧，脚趾内侧痛，还有膝盖疼和脚后跟疼。我们来看第一个问题，就是后半夜出虚汗的问题，后半夜是什么？天地宇宙，后半夜阳气开始生发了。如果这个阶段，生发的阳气把在外面的水液顶出来了，这个就是后半夜出汗。为什么阳气发动会把水液给顶出来？这说明了什么？说明阳气的生发通道不畅，不流畅，或者说有东西阻滞阳气生发。因为有阻碍的东西阻碍它的生发，那么上面有阻碍物的话，它往外顶就顶出来了，这是一个方面。另外一个方面就是我们的表气，表层的气是比较虚的，气在里面一顶，外面相当于没有兜住，它没有回旋空间，所以它一顶就被顶出来了。手发麻、发胀、握拳不紧，你看这个是很明显的一个什么？一般是老年人，你们去观察有很多老年人，你要让他握个拳头，他就握不紧，很多老年人都会有发麻发胀的这种症状，这个原因在哪里呢？首先手发麻发胀的手是什么？通过我们的肩连接到我们的躯干上的。 

玄同医师：所以手的地方它的血液供应或者说血液的流循环不畅的话，它会是什么？会是我们的肩，就是我们的肩那个地方卡住了，就会导致我们的手部这个地方供血过来不到。发麻就是我们的血液明显不够供应，发胀就偏于它的气分一点，说明气在外面不容易回去。就是气到了肩关节、肘关节，到了手上之后，还要往回走，还要通过我们的肩关节肘关节回到我们的躯干，这样构成一个完整的循环。回不去，所以它就容易留在我们的手上，手就发胀。说明什么？就是我们整个手的循环，血液循环出了问题，还有气或者叫气血循环，因为发胀刚刚说主要是气的问题，它的层次要浅一点，循环也出了问题。 

玄同医师：为什么手握不了拳？如果我们的经脉发生了收缩的话，想要握紧拳，就不可能了。握拳握不了，发麻发胀，简单来说是经脉发生了萎缩，经脉不够通畅。所以要想经脉的凝缩能够改变，我们就要想办法把经脉拉伸拉开。如果说是卡在肩肘的部分的话，我们尽量要去活动开我们的肩，肩关节、肘关节。

玄同医师：脚趾内侧疼和膝膝盖疼，因为大脚趾的内侧的话，从描述来判断，应该是脾经有了不通畅的点，膝盖疼大部分的时候是胃经出了问题，说明脾胃上已经有问题了。 

玄同医师：脾经胃经怎么样才能好？比如说高抬腿，实际上是可以很好的拉开我们的胃经和脾经的。还有我们的侧抬腿，一方面可拉侧面的肝胆经，但实际上因为脾经也在大腿的内侧，所以做这个动作的时候，其实一样的可以拉动我们的脾经。还有像我们的上举后扬的动作，它可以拉到我们的胃经，拉到我们的中焦。 

玄同医师：同时我看到你的舌相舌苔上面很明显的中间一条凹槽，两边也有两条槽，但是很浅，这就是一种典型的慢性肝郁的状态。这种慢性肝瘀，它会影响我们的脾胃，肝胆跟脾胃是天生的一对冤家，肝胆不舒畅的话就会去克脾胃，让脾胃发生毛病。所以说刚刚说到我们的侧台腿，我们的高抬腿，不仅是拉到脾胃经，也拉到肝胆经，肝胆经舒畅以后，它对脾胃的这种克制也会减轻。

玄同医师：你的舌苔的根部相对比较厚，根部对应我们的下焦，往中焦走苔明显一下淡了，你的苔主要是在下焦。 这个就很说明问题。就是什么？就是你的下焦往中焦走的这个地方是很堵的，下焦的气不能很顺利的升发到中焦。你的左手手背正好在食指往手腕走的这条线上，即手阳明大肠经上，有一颗黑痣，这颗黑痣稍微往斜的方向就是合谷穴。我不知道你这个痣是先天就有的，还是后面因为身体心情什么原因才长出来的，反正这地方出现黑痣，就说明这条经脉上出现了一个严重的瘀阻点。这个也是对应你的脾胃不好的。 

玄同医师：同时你的尤其左手的手背，右手的手背看得非常清楚，颜色非常不均匀，一条一条的呈现黄色，非常明显的黄色，包括鬼脸部位都是非常明显的黄色。这种黄色本身也提示的是我们的脾胃上头出了问题。从手和舌头来看的话，你还不属于严重亏虚的状态，加上你人比较年轻，所以你通过健身应该会有比较容易改善，应该会改善的比较快。你练得明健身的话，上面提到的这些症状，都是有直接作用，改善起来应该还是比较快的。我不知道你现在有没有尝试，有没有跟着公开动作练或者已经是会员了，如果是的话，一定要坚持练。然后尽量的多上视频，请教练多给你指导，这样你练的效果才会好，练的效果越好，作用就越大。 

玄同医师：还有一个脚后跟疼，如果不是空痛的话，有的人他是一种空痛，有的人他可能会是一种象抽搐的那种痛，原因会不一样。空痛主要是提示的肾气亏，虚就是说空了，不能填满它，导致的一种疼痛。还有一种是那种收缩的疼，感觉是有东西的扯着疼，这种扯紧的痛主要就是经脉缩了。因为我们足太阳膀胱经就到我们的脚后跟，到脚后跟的外侧包括正后面，膀胱经的经筋就走我们的正后面，还有内侧足少阴肾经，少阴肾经和膀膀胱经是一对阴阳，一个走里面一个走外面的，得明健身有个动作，练练膀胱经就特别好，就是弯腰拉起或者是三俯，对锻炼膀胱经效果都特别好。 

玄同医师：昨日咖啡35岁，说他产后风8年，怕风怕冷严重，身体经常像一个冰箱一样，问怎么办？从它的描述来看确实比较严重，尤其是身体经常感觉像在冰箱里面一样，这个是很痛苦的一种感觉了。你产后风8年今年才35，那也就是说你其实蛮年轻的，27岁就得了产后风。生二胎。所以我觉得我猜测你的产后风变得这么严重，很可能是后期治疗不当，跟这个应该会有关系。 

玄同医师：我们看着照片来说，从这个照片来看的话，有几个特点，一个是看起来血色比较淡，有点偏于惨白惨白的，这是一个。不管是手还是舌苔还是嘴唇的颜色，给人的感觉就是偏惨白一点。说明什么？血不足，应该有一点贫血。同时整个手包括手背，基本上没什么亮光，色泽发暗，这个是比较不好的一点。同时它的颜色就是哪怕手指肚的颜色虽然是偏发红，但是她不是那种正常的红润，而是有点发黑的那种红。手背看起来比较紧，就是看起来比较没肉，比较干瘪，大鱼际也是很多的皱纹，整个皱缩的比较厉害。同时看到她的舌苔，舌头本身是偏薄的，她跟前面朋友的舌头看起来还比较饱满，是有明显的区别的。 

玄同医师：昨日咖啡问通过健身是不是就可以恢复。你通过健身如果练得好的话，肯定是能够恢复的。我们这个健身你越练越到后面你就发现它的博大精深，就是说有很多核心的东西，你要通过时间通过不停的练你才能掌握。所以如果你想初期练了以后，身体就马上恢复到像正常人一样的话，我觉得稍微有点难。从你的舌苔手的这些照片来看的话，你亏损的还是比较严重的。像这种情况，我建议你最好能够一边补一边锻炼，就说一边锻炼一边通过药物的调理或者喝一些补充气血的药物，这样通过外在提供一部分能量可能比较好的能够解决你气血严重不足的问题。同时因为你在初期练的时候很可能会练过，我们很多人都有经验，就是初期的时候把握不好节奏和量，容易练过，练过的话消耗气血就会更多。消耗多了，你本身都亏的比较严重，你可能会身体会反而出现不舒服的一些表现，这样的话就可能会影响你继续锻炼继续坚持的这种心态。所以我觉得你最好是在初期的时候能够一边喝点汤药一边健身。

玄同医师：昨日咖啡朋友我看你的一个是舌头上中间有一条比较明显的裂纹，这个也是比较大的一个问题所在，就是因为它属我们的中脉，中脉是人体里面最重要的最支撑的一个核心的东西。出现了裂纹，那就说在内在最核心最里面的地方有一些严重的瘀阻。你的手相看起来你自己可能很多时候也会让自己收的比较紧，那样的话是不利于你的身体的恢复的。所以你可能还要从你自己的心态上去入手，尽量的去放开一些东西，少纠结一些东西，这样你练起来效果会更好。不然的话可能经过练本来明显好转，有可能因为突然发生一些事情，让你自己再次的纠结放不开，可能会把你锻炼的成效大大的吞噬。所以你在一边练的过程，一边要去调整自己的心态和情绪。

玄同医师：飞雪漫天朋友说的是产后用眼过度引起的，眼睛干涩难受，平时应该怎么保养，可以治疗好吗？我不知道你产后应引起了难受，现在是不是还是这种状态？你再问是不是可以治疗好，估计你现在还是这种状态。眼睛干涩难受，就是眼睛缺少气血的滋养，眼睛缺少气血的滋养是什么原因引起的呢？一个就是你自己说的用眼过度就和大量的耗用。因为我们中医里面有个观点，就是不管我们做什么，哪样功能的发挥，都是我们的气血在支撑。 

玄同医师：中医里面有句话叫足得血就能走路，手得血，手就是手臂的手，手得血就血液的血，我们就能去拿东西了。眼得血就能视，我们的眼睛要有气血滋养，它才能够看。所以说任何一样功能的开展，是离不了气血的滋养的。所以这个要怎么办？一个肯定是减少耗用对吧？你本来都不够了，这就像我们的钱一样，本来钱都不够花了，然后这边还在使劲买东西，那肯定是不行的。所以要节流，我们要减少耗用，就是眼睛适当的要去休息，不能太过。 

玄同医师：第二个就要想办法保证我们眼部的气血供应，如果你本身是属于身体还比较好的话，就不存在整体气血亏损的，而只是暂时眼睛不够用的话，相对来说就好办一些。

玄同医师：飞絮满天，马上就把照片发上来了。我们看一下他的照片，从手来看的话还是比较饱满的，尤其你的大鱼际很厚实，这就说明先天还是可以的。但是你的掌心稍微偏薄，有点往里头凹陷，这个是不太好的一个地方。同时掌纹的纹路过于细碎，太多了细碎了，也有很多小的三角形或者岛形纹，这个也是不太好的地方。说明可能很多地方的小的局部的气血循环，它不能参与到我们的大循环里来，它可能成了一个独立的系统。无名指下面横纹不叫横纹，各种杂纹太多了一点，甚至在中间有一团是纠结在一起的，这就说明你的心肺之气应该不是太好，或者说你的心肺上面可能会有一些问题。 

玄同医师：那么看你的舌苔正好是在上部，基本上中下的舌苔还是比较厚的，略微的有点泛黄，黄微微的有点发绿，这说明你的气机它能够到你的中下焦，能够从下焦伸到中焦还可以，但是中焦稍微的中焦上部跟上焦相交的地方苔就明显的淡了，同时你的舌苔中间那个地方也是有一条槽，虽然不是裂纹，但那个地方明显是一条槽，就像被铲掉了一块一样。这个就跟刚刚我说你的手纹那个地方心肺之气可能有点问题，其实应该是吻合的，说明你的上焦气不足，你的气机上到上焦来会有一定的阻碍，所以不能完全的上到上焦来。我们的眼睛也是处于我们人体的上部的，所以这里会导致你的眼睛供血不足。那么我们得明健身里面的上肢运动就非常的适合你。当然我们从来都是强调整体就是上下要齐炼都要练，但是你可以在练的当中往上焦的动作可以稍微多一点，应该是有助于你改善眼睛的问题。 

玄同医师：所以给你的建议，一个是刚刚说了要开源要节流，开源那就是通过我们的锻炼气血它能够顺利的上升，刚刚说你的舌苔也是到了中往上焦走的地方，它就明显变薄，也就是说这个地方应该是会有一道阻碍，所以可以通过我们的在整体运动当中稍微的偏偏多一点，上肢运动是开源，就是把经脉打通，能够顺利的升到上面来，这是一个方面，同时要节流，不能过耗不能用的太多，像你手机看多了，那肯定就要什么？要减少。

玄同医师：悠悠问还可不可以提问？可以提问的。中药调理可以去根吗？这个就是最开始我说的我们中医里面一个核心的理论，就是我们所有的人体功能都跟我们的气血相关，有气血一切都好说。什么叫去根？也就是说你要一直保证你的气血充足，这个问题就不会再犯，去根含义就在这个地方。你想要通过中药调理来去根的话，我觉得它可以帮你解决一些问题，或者说你会暂时的也会觉得都好了，但是如果你继续这样耗用，或者随着你身体进一步的衰弱，或者是瘀滞加强加重的话，那么这个是很可能再犯的，就去不了根。去根唯一的保证就是你的气血要充沛，不管是哪个部位，只要它的气血充沛，它就不出问题。我们就把悠悠的这几张照片说完。我们今天的聊天分享就结束。

玄同医师：我觉得从悠悠几张照片上来说，舌头反映出来的问题应该是更明显一点。是什么问题呢？这是第一个。她的舌头整个伸出来，给人的感觉是没有一点光泽之气的，整个非常的晦暗，她的苔非常的密，整个厚厚的一层浮在舌头上，感觉是一点气都透不进去，那种感觉就像一层油腻子一样。如果说她本身就是这个样子的话，这个问题就要大一点。因为什么？舌头舌尖代表我们的上焦，代表我们的心肺，心肺卷了，或者说我们的气机卷了，她是个太明显卷起来的话，舌头明显卷起来，就是我们的心肺之气完全没有打开，因为我们心肺之气本身的好的一种状态，它是向外绽放的，是张开的打开的一种状态。如果它都卷起来，你想想就像花要凋谢的时候，花瓣就开始卷边一样，所以就非常不好。 

玄同医师：后面补发这张看得很清楚，他的时间就是明显缺了一块，这个我们经常说的一种叫屁股舌。这种屁股舌有的人他是因为手头下面那条筋明显的短，拉的导致的。还有的人可能是因为长期的就是心气内卷，心气不舒，把这个气机往内缩了，我们称之为向心性凝缩，往心脏方向缩起来了导致的。这个就代表她的心气是严重的，叫什么？就刚刚说的没有打开，而是往里缩了非常不好的一种，或者说心气严重不足，不能顶开。同时舌根是很明显的一个凹槽，舌根是往下塌陷的，塌陷并且还很明显的板结，所以这就说明下焦也不好。下焦板结气机塌陷，然后上面心气又不开。 

玄同医师：我们人体循环本来是要从下往上升起来，然后打开，上面打开之后再回落，往下焦走，这样形成一个良好的循环。心气回去滋养我们的肾气，肾气往上升补充我们的心气。她这一头一尾都明显的出现问题，她的舌苔就提示了这样一种现象。同时我们看她手的照片，就两张手的手背都非常明显一个共同的特点，手背的颜色是明显发黄发暗的黄黑黄黄黑的，手指反而是比较红的那种状态。颜色对比是很明显的，说明什么？说明气机堵在下面，瘀滞在下面，不能很好的升达。在下面就手背的这一块，它的颜色就明显偏黄，偏有点黄中带黑的这种，没有亮泽。从这一点来说，也就是她下面的问题比上面的问题更严重。因为上面你看她的手指本身这个颜色还是可以的，也能看到一些光泽，整个手背就差很多。所以说从这一点来说的话，她下面的问题应该是更严重一些。 

玄同医师：当然还有刚刚佳慧说到的，就是中指不直，这个直肯定更好，不直就代表我们的中脉有一些问题，但它反映的都是非常深层的问题，这种问题不一定会在我们现在表现出什么症状出来，他是很根子上的一些影响。她的右手更明显一点就是右手的小鱼际外侧就是手掌，手掌外侧跟大鱼际相对应的另外一侧，这个边是明显的鼓起来，整个手心本身感觉是塌陷下去的，这个就说明它两侧对于我们的肝胆是比较堵的。但是它整个手的照片来说，都很饱满，看不到明显的皱褶，皱褶比前面的朋友来说，整个颜色还比较的红润。所以其实她不属于那种气血亏虚类的，属于什么？属于不通为主的状态。所以她的气机是憋住了，同时她的舌苔看到也是三条杠，中间一条塌陷，外面有两侧也有两条线，也是微微有点凹陷的。这三条线，这都是说明慢性肝瘀的状态。 

玄同医师：所以她的手掌也对应着她的肝胆上头有明显的瘀滞。她的就是刚刚那张舌苔照片正好也可以看见脸，从她的眼睛周围这圈颜色来看，当然她整个脸也是缺少光泽，就跟刚刚说他舌苔一样，就是透不出去，阳光透不出去，阳气整个被糊住了。整个是瘀滞为主的，脸上眼睛那一圈颜色也是黄黑的，这说明她的脾不升清，脾胃系统还是有一些问题。 

