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整理：云南开心

主持人：我是小乔流水。每周日晚上医师课栏目，今晚是产后风系列知识讲座专题节目，由我们医师部的玄同医师，在跟大家分享产后风，情绪问题。我介绍一下玄同医师，药学博士，现在成都有自己的中医工作室。从小她就跟着父亲耳闻目染中医，又追随着大千老师学习气学中医多年，深刻认识到中医植根于古气象思维，本人从人生的各个方面不断的印证，临床越来越清晰明了。现在对各种临床常见的内科病，和筋骨病比较熟悉，坚持治病的同时普及中医常识，引导病人自立自强，调整生活习惯和心态，并最终走上健身的健康之路。
玄同医师：今天就来聊一聊产后风的情绪问题，主要是这方面。可能在情绪开导方面，并不是很强，所以有些道理我跟大家一样，可能明白，但是要做到都觉得很难，我自己有时候也会有这种感觉。因为本身不同的产后风患者，她的症状特别多，这是一个很明显的特点。第二个它虽然不要命，但是很难受，症状多，持续时间非常长，所以这几个产后风的特点，就容易让人的情绪不好。因为你看长期的，比如没什么力气，在家里不能干活，本来生了孩子，需要带孩子，好好地喂养宝宝，结果这个时候自己干不了这些活，或者不能很好的去照顾他，你心里肯定会觉得内疚，会难受，或者是自己心慌气短，一动你就吓害怕。
主持人：对。
玄同医师：腰酸背痛跟个老年人一样，产风姐妹的很多症状，其实虽然是年轻人，但是看着真的跟老年人差不多，腰酸背痛，肢体麻木，心慌气短。看很多老人都有这些问题，没精神，没力气，当然更多的可能都是很多产后风，都有一个共同的特点，怕风，怕冷，老年人都比年轻人穿的多。所以她也怕风，怕冷，明明是个年轻人像得老年人的病。因为我们的身体不好，一定会产生这样的情绪，身心是一体的，身体不好，必然会影响我们的心情。同时因为长期的身体不好，心情就不好，又反过来作用到我们的身体。
主持人：加上周围的人或者家人又不理解。
玄同医师：都不理解。我听过好多产后风姐妹的分享，去医院检查啥都正常，所以这个情绪会低落，或者会有其他的一些表现。比如绝望、担心、恐惧、纠结，容易生气，其实我觉得也很正常。我们就算不是产后风，假设比如一个人曾经有那种消化的问题，不吃的东西不消化，就一团在肚子里，一直要到快中午的时候，该下顿饭要吃的时候他就饿了，饿了又得马上吃了，又难受几个小时。又接着等到下一次饿之前，他只有那种撑的在里面转不动的难受和饿的这两种感觉，中间没有过度，这个让我自己的情绪非常受影响的。所以产后风姐妹的那么多的症状，又是长期的，她有情绪，我觉得说实话真的很正常。任何一个人一个感冒都会让人难受，感冒的时候那么简单的一个小病，身体就会不舒服，有可能心情会受影响，所以她有情绪确实是正常的。具体来看产后风姐妹她容易有哪些情绪。比如平时在群里看到大家聊天，有时候有些产后风姐妹都跟我咨询，我也接触过那么一两个产后风的病人，我归纳了一下她们大概有哪几种情绪。
第一个可能就是恐惧，就得了这个病以后，很多人会非常的恐惧。为什么呢？有的人严重的时候不能自理，这么年轻生活不能自理。孩子，父母怎么办？一堆问题，想到这些能不绝望，自己跟个废人一样。所以很多人就会害怕，会想很多就恐惧。
但是一恐惧，我们可能就容易不能很理智的来对待这个事情，或者是最容易做一些错误的决定。所以她恐惧之后，还容易失去信心，对生活失去信心，对周围的一切失去信心，所以她就变成了失望或者绝望。因为这个时候你就觉得什么都不能做了，其实不是这样的。我经常看观察周围的人或者不同的病人，我发现也是这样。同样的得这个病的人，有些人他就会很乐观，有这个病在身上，他还是容易嘻嘻哈哈的大笑什么的，很坚强，很乐观。但是有的人情绪非常的低落，整天无精打采，都觉得好像没活头了，就是那种。其实虽然是同一个病或者同一个症状，但是不同的人确实还是会有不同的表现。所以不是说我们生了病，身体有些难受，就不能拥有快乐，或者是不能拥有我们的幸福，其实还是有可能或者你在正确对待这个的时候，你还是可以同时的跟病痛的斗争的同时，可以拥有幸福和快乐，要自己要尽力去感受这些。
主持人：这个就是心态问题。
玄同医师：对，心态。所以恐惧就开始失望，绝望。我就发现很多产后风姐妹很容易纠结，容易不停的跟你说她身体，不停的跟你说她的家里的那些乱七八糟的事情，反正她就跳不出来，就是有那么多的问题，那么多的东西抓住她，表现一个很突出特点，就非常的纠结。因为她自己身体不好，就觉得她生活很多东西就失去了，抓不住，但是抓不住，觉得她又必须要那些，她放不下。比如你能够放下一段时间，专心的去治疗，不管家里的事情，不管孩子，不管老公，不管父母专心的去治疗一段时间，她放不下。
主持人：很难做到。
玄同医师：对，是很难做到。所以有时候，我觉得是被逼的，环境把你逼到那个程度，有的时候有的东西你抓不住了，只有放弃。这个时候可能你没法，主动放弃，但是逼迫你到这一步，确实没办法了，就放弃。所以她们纠结会抓不住的东西，但是她不舍得丢。其实老师经常打比喻，想象一下我们得了重症，躺在重症监护室了或者得了癌症，就完全没办法管别人，只能躺床上的时候，世界照样的转，这个世界不会离了谁，它转不动了，一样的会转动。她们还是一样，会好好的活下去，那些事情该进展，该怎么进行就怎么进行。所以其实我们这种不必要的那种纠结担心，真的是不必要的。所以很多姐妹她可能变得非常纠结，一个陷入自己的身体里头，就变成了纠结，或者是走到一个极端上头去。因为非常的在意身体的健康，她就会去抓住任何的机会，一点点的线索，一点点的希望都不会放过，就一定要去抓住。所以就会大大小小的各种医院去跑，各种偏方去试，这样不放过一点点的机会。但是实际上他这个时候没有自己的思路，或者是没有自己的判断力了，别人说哪个地方，她就要去试，在试的过程当中，让自己身体越来越糟糕，因为你要到处去跑奔波，这个是一种。还有一个你可能不断发现别人说的都好，为什么在自己身上就不都好不了，本来带着希望，结果越来越失望，就一次又一次的打击，还有金钱上的损失。所以这种也不可取，就变得太极端了，太在意自己的身体，太想要健康，回到从前，这个时候会让我们很盲目。
主持人：有些得了产后风的姐妹，乱投医的话也很容易进入被误治的怪圈里头去。
玄同医师：是的。一个是误治了之后，有的人不能坚持，可能什么方法都去试，在每个地方她都坚持不了。她很急想要马上看到效果，就等不了，她这样就换来换去。有的人她又挺能坚持的，可能坚持一个月，两个月发现还是没效，这个时候可能就开始很矛盾了，到底坚持，还是放弃。所以她又陷入了另外一种情绪当中，又来了那种不良的情绪，又来就是矛盾纠结，一不停的在那衡量思考，这个也是很伤我们的身体。
主持人：耗气血。
玄同医师：对。所以我觉得能够到得明或者能够到得明产后风的姐妹，应该都比较幸运的，希望在这一点上你们多学习，有自己的判断力，不要太多的去试太多了，真的也不好，当然确实该放弃的时候，要放弃。比如别人推荐了一个方法，艾灸，泡热水，这种发现自己确实是做身体越来越恼火，很久都没有缓解，就不管哪方面，身体都没有好好转。因为有的时候，我们的身体好转，可能是一方面的好转。比如精力体力好转了，但是她可能一些症状反而加重了，也是有的，这种还可以。其实老师教我们看病，最重要的看我们的五常，大小便、胃口、睡眠、精力、体力，我们通常的这些衡量的指标，看它有没有好转，如果这几个方面在好转，你的症状在加重，其实都不用太担心，这说明它是整体在好转的。有的如果你坚持了一种方法，发现这几方面都没有好转，症状还在加重，可能这个时候该放弃就要放弃。所以要多学习，给自己增加一些判断力，不要太过于矛盾。
主持人：玄同师姐，你说到这边，我觉得可能很多姐妹是因为她不明理，不知道产后风这个病是什么，如果刚进来的可能朋友的话，可能她就不知道。你给大家简单的普及一下，产后风是一个什么的情况？
玄同医师：产后风一般来都是，在生孩子以后出现的，那么它带一个风字，是因为很多人有怕风症状，所以都以为她是产后得的一种风湿病，给她一种这个名字，就是产后风这个名字。但是实际上产后风的症状，是非常的复杂，非常多。我一开始讲的就跟老年人一样，到处都漏风，怕风，怕冷、腰酸背痛、肢体麻木，睡眠不好，身体没劲儿，吃饭也吃不好，都吃不下，或者要干呕、头晕、心慌气短，脚后跟痛这些，有很多的症状，就跟很多老年人一样。但是她们是以年轻人为主，主要是在生完孩子以后的年轻人身上出现，所以这个是一个区别。那么产后风老师认为它的原因，因为本身身体存在不调，或者气血比较虚弱，气血大亏。还有的人是因为有诱发的原因，比如吹了空调受了寒，或者感冒了，被误治这种也有。还有她本来存在那些不调，产后生孩子气血大亏之后，她身体本来比较弱，不能及时补充，气血越来越亏损，导致出现身体倒出，像一个屋子破了以后，到处都漏风，刮风的时候漏风，下雨的时候漏雨，也就是这样的。很多人她是要怀孩子的时候，可能身体就不太好，比如情绪也不太好，或者是太过于的娇弱，没有适当的进行运动，这也是有的。还有些人可能确实在月子里也不适当的休养，有些人比如在月子里，现在不是有很多月嫂会给你介绍，要去发汗给你这种建议，或者外面的月子的护理地方，她会给你说这些建议。
主持人：很多月子中心是通过月嫂来推荐，比如他有内幕，你推荐一个过来，给你多少的提成，那些月嫂她一个劲的在鼓动产妇去做发汗这些的治疗。外面的广告也打得非常的多，很多人也不知道这个不好就去做了，月嫂推荐，肯定是好的了，那就去做。本来可能没啥事，做汗蒸出来，发汗完了，身体就更糟糕了。
玄同医师：其实那些月嫂和月子中心，其实她们也都是不懂，所以瞎推荐一个方面，当然是为了经济，另外一个方面确实是因为不懂，她们就以为那个是好的，看不到它的害处，也没有去做过后续的跟踪，有多少人做了这个之后，身体不好了，出了很严重的问题。所以这些东西，反正大家还是要多学习，多了解。发现周围有的人，我也尝试过有些朋友，年轻人，她们很倾向于去相信这种月嫂。因为现在的月嫂是比较正规的医院培训出来的，所以觉得人家正规医院出来的会不懂。
主持人：对，现在很年轻了，就觉得反正我花钱就可以了，不用去费脑筋。比如长辈跟她提一些建议，觉得都听不进去，就听月嫂的。
玄同医师：对，还有她们愿意去做那种很贵的医院和月子中心，几十天几万块钱收费非常高的四，五万的那种，她就觉得她们都很专业，家里人又都轻松，带孩子也轻松，所以确实有时候，在生产之前自己还是要做一些了解，有的人是觉得以前的老的东西不好，其实老的东西未见得不好，就中国人按传统坐月子，这个就未必见得就不好。很多人就觉得我们以前东西都不好看，都应该换新的，用新办法才是好的，所以这也是一种心理影响。
主持人：对，可能月子中心有好的科学育儿各种，可能把你料理得很好，好的东西也确实是好。但是如果有学习，有了解，那就懂得判断什么是对自己真正好，什么我该去，我不一定要听别人的。
玄同医师：对。反正就多了解一下，多方面的去了解一下，好的，不好的都去了解一下，自己再来做个判断，不要老是别人一说什么，你就听什么。这种是很恼火的，所以这个跟刚刚说了，她太想要健康，就走到另外一个极端，就是一点线索，一点希望都不放过，什么都要去试。还有一种就跟极端的有一点反过来，或者逃避。她得了这个病之后，或者她身体这样之后逃避，她不愿意去面对这个现实。这种人一般是以前可能身体比较好，她不能接受自己得病的。因为以前那么健康，那么活泼，都不怎么生过病的，觉得自己那么好，怎么突然就这样了，心理上不能接受，所以她也不愿意去面对现实，不愿意去寻求帮助。
主持人：对。她就不愿意接受，觉得生孩子之前，我都好好的一个人，怎么生一个孩子就变成废掉了。
玄同医师：对。也确实有很多人也是这种心理，所以觉得她都不愿意去治疗，或者是寻求帮助，她只是自己在那自言自语，伤心难过，等到她有一天意识到这个的时候，走出来去寻求帮助，可能还是比较快的就好了。
主持人：对。其实这个心情有很大的关系，对于身体的康复。
玄同医师：也有很多人没有快乐。我觉得遇到老师之前，觉得有好几年，我自己也是没有快乐的那种感觉。比如你逗孩子的时候，可能有那么短暂的几分钟快乐，但大部分时候，其实自己感觉自己就有点像行尸走肉，就是那种心是死的。可能对孩子你还能感受到一丝喜悦，看到他的很多动作，或者什么的表现，你可能会笑什么的能感受到，对周围很多东西是没有感受的。其实这种人也很多，平时都是没什么快乐的，或者有的人是生了这个病之后，她是没有快乐的，有些其实我自己当时带孩子有这个感觉，整天对着这么一个孩子，他又不会说话，又没有人跟你说话，你事情那么多，做都做不完又很累，又没人说话，所以就觉得在家里一个人闷得难受。如果一个人得了产后风，她不出去工作，真的整天因为觉得自己身体不好，就不去工作，呆在家里了，其实那种也不太好。她更加不容易把心思，从自己身上挪到旁边来去感受周围，让自己的心活过来。
主持人：其实我觉得加入得明之后，我才明白有些人，比如她很纠结，很郁闷，或者就很失望，绝望，很伤心，其实归根结底，也是跟她的经脉淤堵有关系。
玄同医师：没错。老师讲过就是心里打开，很多的心气闭住。
主持人：对。你怎么样去叫她开心，也开心不起来，哪怕孩子很可爱，逗她笑一下，她可能当时笑一下。但是她的心脉还是闭的。
玄同医师：对。很快就闭住了，就是这样。
主持人：对。
玄同医师：确实是。所以这种自己心闭住了，但是这个是自己从情绪上来的闭住，不愿意去主动的打开去感受。还有一个确实也是身体，刚刚小乔师姐说的，她是因为自己身体确实太淤堵了，那么心脉被逼住了，这种情况她确实也感受不到。
主持人：对，她不想开心，不想过快乐日子，而是她没办法调整自己，可能就是身体影响了她的心理。
玄同医师：是的。我记得以前听内蒙内蒙溶儿师姐的分享，我觉得她的那种坚强，那种毅力真的好感动。她身体差到那一步，连出来走几分钟都疼的不得了，但是她的咬紧牙关出来坚持，按照我们得名健身的这一套，哪怕坚持几分钟，就要坐一下，休息一下，她都要坚持浑身疼痛的那种情况下去坚持。所以有的时候需要一种毅力，需要一种倔强的不服输的精神。这个病来到我身上想要打垮，我就偏不让打垮，就要跟你抗争。所以要尽量的自己去寻找快乐，寻找让自己变强的方法。相信自己是能够过去的，这只是一个阶段的问题而已，就要对自己有信念，要有那种顽强的毅力，敢去斗争的不服输的这种精神。我觉得这个很重要，确实有很多人都容易被疾病打趴下，不是判断得了癌症什么的就垮了，或者直接就吓死掉了，其实也是这样。所谓的不死癌症的话，也尽量的要有这种坚强的毅力。我确实跟一些产后风姐妹，确实你会发现那种特别顽强的人，有那种倔强的精神的人，她们容易好，看好了的姐妹分享，很多时候能看到她这种精神。那种还在犹豫不决的，很好久都没有什么起色的，跟她们聊天，你会发现她们身上就是缺这股劲。
主持人：你说的非常对。我觉得刚才讲的首先有个判断力，因为我也是产后风过来的，当时因为在群里面看到她们的帖子，不同的姐妹写的，觉得她们都能好，而且我判断觉得这也不是假的，因为我感觉不可能大家都写，我就认定不是骗人的。进群以后我就赶紧找群文件拿来看，看到很多姐妹分享，她怎么样一路走过来，觉得我就有了一个方向，好像看到了曙光。因为当时你是在水深火热的泥潭中，我看到曙光，觉得必须得从这个泥潭里面爬起来。幸亏我是找对了得健身，我就认定坚持锻炼，吃药相结合，一直是那种积极向上的，我就不再纠结，也不再说徘徊，或者看谁怎么样，我就一直这样子勇往直前一直走。其实我觉得这个也很重要，你认准了这个方向觉得对，因为我们可以通过自己所学的一些知识去判断。后面就交给时间，我的一个自身的感受，通过时间证明，是一步一步的从泥潭里走出来好了。还有产后风好多朋友群里天天问了，又怀疑，这也正常。你一定要学习，通过判断觉得对，那么你就往下走，就跟着大部队就走。
玄同医师：所以很多姐妹确实，像你刚刚说她不停的问，一天，两天的问出一点什么小的症状又来问，就生怕自己就怎么了，她就是非常的担忧，非常的恐惧，就受不得一点点的那种外界的干扰，或者一点点的变化都让她如惊弓之鸟一样的。其实有一个很大的原因，就是她自己不够坚定，或者她自己不够清晰，像刚刚说你自己一样，你找到这条路，通过读那些文章判断，觉得她们说的是真的，不是骗人的，剩下的就是去坚定的走。
主持人：对。
玄同医师：做不到这一点，凡是做到这一点，就是走过来的那些姐妹分享，我发现她们真的都是这样，她都就判断可行，接受坚持的。
主持人：因为当时也看了大千老师的产后风的专辑，觉得讲得非常有道理，他讲产后虚堵。比如我锻炼以后出现会这那的问题，当时也会在群里去问，或者自己去群文件里面去找，每次都听了课就掌握了一些知识，慢慢对这一些小问题就会解决掉，就一步一个台阶的往上走，虽然走得很艰辛，但是都是朝前走的。
玄同医师：对，你刚刚说的那一段我听出来了。 还有一个非常重要的一点，是靠自己学习和鼓励。但是你自己其实在不停的努力，去寻找帮助，去看去看文章，听课，去学习，这些都是在靠自己努力。一方面就是你是要去问别人，别人可能会给你解答，但是如果你自己不去寻求这些东西，或者自己不再多学习，问了两天，第二天又来，你就会反反复复的问。但是如果你是自己学习得到的，你会更加的坚定，更容易去坚持。我们为什么会出了状况就会很害怕，一个是不明理，还有一个我们要知道，其实身体的变化它是台阶式的，可能就说前期的效果会非常好，就会进入一个平台期，很多人就受不了了。其实就像我自己健身一样，我这两周觉得没什么进步，进步得很小，但是我肯定也会找原因，为什么那样的，你可能不会怀疑。但是会情绪就没那么高涨，进步特别快的时候，情绪是非常高涨，非常外向的。其实进步慢的时候，情绪就没有那么高涨了，我虽然还没到低落那个程度，但是前期情绪就明显跟高涨的劲，非常足的那种是不一样的，所以我们要知道是台阶，而是螺旋式的。有时候甚至还会让你觉得好像回到从前，实际上你只要突破了，或者是在这个阶段慢慢积蓄，就是下一个阶段的突破。
主持人：老师就说过螺旋式上升，产后风的康复曲折中前进。
玄同医师：其实我们健身也是这样的。所以我们健身的会员是健康人，看起来是健康人，但实际上我们的身体都有诸多的问题，只是没表现出病症，通过健身就发现了里面还藏着很多妖怪，产生很多问题。在解决这些问题的过程当中的时候，我们也会遇到瓶颈，甚至会翻病非常严重，把以前的可能你都记不得，曾经有过这个症状都翻出来，还翻的天翻地覆的那种特别剧烈。如果这个时候你的信心不坚定，你怀疑翻病的理论，要么就放弃了，要么就寻求一些大家的帮助，可能就是乱吃药，去把症状压进去等等。所以要知道我们的身体好起来，不只是产后风的身体好起来，包括我们健身会员的身体，最后真正能够做到身心通达，老师说的最终极的目标。那都是要经过一个的坎儿，要翻一个个的山，要翻山肯定就是到山顶之后还要下来，但是我们知道目标坚定的在前面往前走。
