20200813月子病群—司辰医师讲解产后风的原理及答疑
整理:Sandy
曹社艳：夜空中最亮的星星们，亲爱的姐妹们，大家晚上好！虽然报数人不是很多，依然非常感谢大家在晚上8点准时守候在产后风QQ群。这里是得明经脉能量健身医师课，得明健身经脉能量生命学的倡导者，坚持每天得明健身能通畅经脉，调达五脏六腑，让你能量爆棚。我是今晚的主持人曹社艳，来自广州组5期学员，非常荣幸再次担任本群课程的主持人。 
在上周咱们飞龙在天医师给我们讲了如何认识产后风，并从不同的角度，比如说症状、原理以及造成产后风的原因，最后讲到如何解决产后风。那么既然我们已经认识了产后风，揭开它那一层神秘的面纱后，作为产后风的患者，在日常的生活中又应该注意些什么呢？比如说什么是可以做的，什么是绝对不能做的。那么今晚就非常荣幸地邀请到正在得明基地度假放松的司辰医师，今晚的主题就是产后风的日常养生。 
接下来我隆重介绍一下今晚的主讲医师：司辰中医师，现工作于邹平市中医院中医科，自幼喜爱中医，师承大千老师，现主要从事中医内科，擅长鼻炎、咽炎、感冒发烧、老慢支等呼吸系统疾病的对治，还有牙痛、胃痛、腹痛、口腔溃疡、失眠、便秘、拉稀、耳鸣眼花眼干等常见病的治疗，乳腺类妇科疾病，还有长期慢性病的调养以及亚健康人群的保健调理并指导病人健身，疗效更好。 
在课程开始之前就已经能感受到大家的热情，大家都有非常多的问题想问司辰医师，司辰医师也是非常温柔耐心的来解决大家的一些问题。接下来就把时间交给司辰医师，请大家用热烈的掌声请出我们温柔可人的司辰医师，掌声有请。 
司辰：大家好！我是司辰，谢谢主持人，谢谢小伙伴过来听我的分享，产后风的医师课。刚才主持人也说了，我现在在基地，我是周日从家里出发，带着我家小孩坐了十几个小时的火车，差不多一天一夜的时间到了这里。本来是周日晚上9点发车，后来是晚了4个小时，然后又坐火车十几个小时到南阳，又坐了一个多小时的车到内乡，又再坐公交车到夏馆，又打了一个车到了基地。我先说几句题外话，大家不要觉得跑题，我有我的用意。虽然这么的波折，但是我觉得这些都很值得，本来安排的是在内乡基地待一周左右就去西安，西安是一个十三朝的古都，想带孩子去博物馆兵马俑看一看，培养一下他历史方面的知识，但是小孩特别喜欢这里，去西安的行程就取消了，把所有去西安的票都退了。
为什么咱们德明这么多小伙伴不远千里万里、山高水长地来到基地。大家有没有养过鱼？如果鱼生病的话，很重要的一点是什么？很重要的一点就是换水，把它那个环境给换了，因为它那个环境不利于它生长。其实人也是这样，我们长期在一个环境中一样的作息，一样的生活习惯，思维习惯，甚至讲话习惯，年复一年日复一日都重复同样的事情，可能就会造成我们身体的一些偏性。这些偏性，不管是性格方面、生活作息方面、饮食方面、周围所有影响我们的这些方面长期一个模式的话，会对我们的身体健康造成一定的影响。所以这也是老师为什么搞这个基地，就是给大家提供这么一个场所，让大家能改变自己以前不良的生活习惯。然后得明的小伙伴一起，还可以交流健身。到目前为止，我的变化和进步都是非常大的。
人真的要不停地做出一些改变，不停地要做出调整，把不利于自己的因素一一改善，努力改善。可能对于大多数人来说，换个工作，换个环境，换个家庭是不现实的，但是我们可以争取一小段的时间，哪怕几天的时间，让自己尽量处于一个比较好的环境，我觉得这些东西对于我们身体的影响，心理的影响，包括以后工作，平时我们心态的影响都是非常巨大的。 
课前主持人和我联系怎么讲课，其实我没有准备，因为这个医师课临时调了课，今天下午温小温医师才和我换的，我就想在比较轻松愉快的情况下和大家聊一聊，大概对这个病讲个一二十分钟，大家有什么问题我给大家解答一下。今天晚上就是这样一个流程。我们主持人最近也比较忙，工作也比较辛苦，也轻松一下，也是对曹社艳说一声，还有better师姐，你们真的很辛苦，谢谢你们。 
我之前定的那个题目是产后风怕风怕冷，就是讲关于怕风怕冷。产后风很明显的一个特点就是怕风怕冷，因为怕风怕冷是大多数产后风姐妹的一个症状，所以就把这个病名定了一个“产后风”。造成怕风怕冷的原理，总的来说就是自己生产完之后整体的能量不足了，然后她不能耐受风，也不能耐受冷，外界有风耐受不了，她觉得不舒服；天气变冷了，她也不舒服。除了产后姐妹人群，其实很多体质弱的老年人，还有手术之后整体来说虚损的，还有那种特别小的婴儿，也是怕风怕冷。尤其小婴儿，大家出去都裹得严严实实的。老年人也是，他也是出门穿的比较多一点，夏天的时候也是不敢吹风扇，不敢吹空调，穿的比较多一点。其实产后风也是这样子，就是总体的能量变弱了，导致身体不能抵抗外界风冷寒，所以他要穿好多。然后再往前推，为什么能量会不足了呢？直接导致的一个原因，就是因为生了一个孩子，孕育了一个小孩，整个生产的过程是比较消耗的。再加上生完孩子之后，对小孩的喂养、换尿布、洗澡，这些琐碎的事情也比较消耗，小孩子夜里醒的次数比较多，产妇睡眠也会不好，自己得不到休息又劳累造成整个气血亏，又不能及时的补养上来。同时还有各种各样其它方面的消耗，家里多了个小孩，可能又多了个看孩子的，比如说婆婆之类的，可能之前都没有接触过，突然增加的这些人际关系，它也会有消耗，包括和老公的关系，家里多了一个小成员，多了看孩子的双方父母，这些可能都会有消耗。 
但是为什么有的人生完孩子身体还挺好，有的人生完孩子身体很差，然后就表现出症状。其实还有一个方面的原因，就是有些人本身身体体质就不好，生孩子之前身体一直就长期处于亚健康的状态。一部分就是来自先天的，她从小体质就不好，在母亲胎里的时候，先天接受的父精母血，先天比较弱一点，她出生之后整个体质偏弱，从小就弱弱的。然后还有可能长期的学习，现在人学习压力也挺大的。现在小学的作业都很多的，我们家小孩还好，晚上做完作业还可以有点玩的时间。很多小孩，老师布置的作业做完还要做好几张卷子，睡得很晚，而且是长期的。小学初中高中这几年连贯的高压力的学习状态。还有大学生，有的专业性要求比较强的，医学的、会计的、土木的，还有学法律的，她们整个大学学习压力不亚于高中时的压力，长期的这种处于脑力消耗的情况下，很多人的身体底子就会很差，很多人其实身体被掏得差不多了，但是她们不觉得自己身体出现了问题。还有工作之后刚入职前几年，大多数的人都这个阶段结婚有孩子，要应付各种关系，同事也好，然后自己资历又浅，也是需要几年的沉淀才能慢慢地稳定，这个阶段的消耗也是比较多。 
先天的和后天的这些生活中的因素，当然也包括自己个人工作环境，还有心态方方面面的。现在产妇得产后抑郁的几率也比较多，应该是百分之五六十以上的都有产后抑郁，有的轻一点，有的重一点。产后抑郁严重的都能抱着小孩跳楼那种，特别极端，特别让人心痛的。这是产后怕风怕冷的其中一个原因。 
还有一个原因，就是身体淤堵。身体淤堵和整体的能量不足、气血亏，它是相互影响的。整体能量不足的时候，经脉也得不到濡养，她相对来说就更容易堵。经脉堵了之后，人体整体的能量出不来，能量出不来身体就偏弱，又加重了虚。尤其是现代人生活首先就是活动少，尤其是走特别少，出门就是公交车或者私家车。然后楼房一般都有电梯，几乎走的都很少，胯活动的几率小就导致下焦不通。大家都知道下焦是人体能量的源泉，人体能量就储存在这里，整个的胯都是死死的，整体能量是出不来的。 
我找了一张小邱同学画的图，大体标了一下人体的能量，能量的源泉就在下焦这个位置，大部分人不太走就导致能量出不来。然后身体淤堵也是来自很多方面，也是有先天的，很多人她先天就淤堵。大家看很多小孩的脸部有很多地方都会发青，你看两侧的太阳穴，眼角那个地方有的小孩就发青。有的小孩山根那发青，那个地方代表中脉。还有的小孩眼下面发青，眼下就代表肠胃，那个地方有淤堵。现在的小孩淤堵的特别多，每次去孩子学校接孩子的时候，就观察出来的小孩，一个个看着非常可爱，但是你仔细看的话，很多小孩在我说的这几个地方都是发青的，就觉得特别地心疼。
这个淤堵有的是先天带的，一部分是后天造成的，不运动再加上各种压力比较大，思虑比较多，尤其学生时期每天坐的时间太久，上班的时候也是坐着，坐的时间太久，所以后来咱们得明也搞了一个活动：站立式办公。 
站立式办公，大家看起来其实是很简单的一个动作，但是确实是为了解决大家非常重要的一个问题，而且是想直接从根本上帮大家解决能量不足，经脉不通的问题。其实我也有和很多搞健身的、搞太极的瑜伽的有过交流，他们很少从一开始就告诉你最核心的东西，他们很多都是初级班、前几个班都告诉你很多外围的东西让你练，到最后可能会告诉你根本的。但是咱们德明健身的跨步走，以前的仙人走，用胯发力带动腿带动脚这种走法是直指核心的，把人体最重要的能量释放出来，首先让胯这个地方经脉松了，能量释放出来，这才是人健康的根本。 
当然除了用健身的方法，其实也可以用中药把下焦这个地方打开，当然要同时根据你身体其他地方具体的症状，一起调理，综合来调理。 
所以说怕风怕冷的问题，它就是两个原因，一个是能量不足，就是气血亏了。第二个是经脉不通，尤其是胯特别死，能量调动不出来。人的身体是非常智能的，你总体能量不足的时候，是优先会供应身体重要的脏器的，比如我们的大脑、心脏、肾脏，还有其它的五脏六腑。就是先供里面的这些东西，身体体表的能量就会相对不足。天气变凉一点，外界有一点风，她就会不舒服，就会表现出来怕风怕冷。根据这个原理原因，对治的方法其实也顺便讲了，一个是解决能量不足的问题，然后就解决淤堵的问题，经脉不通的问题。
还是从各个方面来综合来进行。如果有常年不运动习惯的，一定要走出来，一定要到户外运动，多走，多活胯，同时自己的心态也要调整好。可能大家得了这个病，都觉得比较焦虑，甚至失望，可能看了好多也看不好。这个大家放心，这个病是可以好的，至少在德明这个地方很多姐妹都恢复了。然后同时可以配合汤药，这个也是比较好的，就是综合来调整。关于产后风怕风怕冷，我就大概说这么多。大家有什么问题，我给大家解答，我就想看看大家最感兴趣的是什么。如果我讲很多，大家可能不需要。大家就直接提问，我来给大家答疑。大家先打问题，我就再闲聊几句。
产后风这个病其实不光就是与生产有关系，是与出生以来先天的、后天的这么多年的生活习惯，思维方式、作息、还有很多方面都有关系。很多时候我们要调理这个病，真的是要综合的把自己之前的惯性都要改变一下的。当然这个过程是比较困难的，改变习惯是困难的。你只有这样努力，这样过来，你这个病才能好。 
“曹社艳师姐问日常生活中要注意什么？”日常生活中要注意什么？首先心态要好，把自己的心态调整过来，思伤脾忧伤心，就是各种负能量的情绪都会对我们五脏六腑有伤害。所以情绪要调整过来，不要悲伤，不要失望，也不要绝望。这个病其实很多人都能好，你也能好，把情绪调整过来，你越积极越乐观越阳光，这个病好的越快。我在基地看到子非鱼，她其实穿了好多层衣服，但是她一直很乐观，一直都和大家玩的很开心，健身都很认真，她的进步其实就是非常快的。大家真的要想病快速地好起来的话，心态一定要调整过来，不要把自己当病人，当你忘了自己是一个产后风病人的时候，不知不觉中可能自己的病就好了。 
然后同时要注意穿衣、饮食，这还是要做的。因为身体本身能量不足，就不要做太消耗的事情，不是特别重要的要懂得舍弃。咱们最近几年也经常提极简生活，把所有不重要的东西都舍弃，把所有不重要的东西都扔了，把所有不重要的事情也舍弃，很多不重要的饭局什么之类的，对你没有什么正能量引导的这些东西，真的都没有太大的意义。然后饮食可以多吃一点有营养的汤粥这些都可以。粥的话，小米粥可以放点红枣、山药、枸杞、放点党参都可以，就根据自己的口味来，自己喜欢吃的，调到自己喜欢吃的那个样子来吃，不用完全照着食谱药谱来吃，最起码要让自己吃的很开心，那样效果会更好。老师帖子里讲的当归羊肉汤，西红柿牛腩汤，还有鲫鱼汤都特别好，可以隔三差五的调换着来吃。如果大家吃不了油水大的，就可以做得淡淡的，每天都多喝几碗汤，少量多次那样效果更好，和健身一样。我后来其实发现咱们很多东西都是少量多次效果最好，吃滋补的食疗东西也一样，你一次吃的油水太大的，你会吃闷了，然后自己就不喜欢吃了，你可以把它做得淡淡的，多放点水，然后每次喝一碗也不会觉得太腻，喝了很舒服。 
然后同时还有一个很重要的是什么？就是像鱼一样给自己换水，想办法尽自己的可能改变一下周围的环境，不一定要非得来基地，可能很多姐妹也做不到，自己的小环境可以稍微打造一下，用心的打造一下。对自己病情有不利影响的人都可以远离一下，都可以把他们放在你正常的生活半径之外，就以你自己舒适的为半径画个圈，所有不利的都往外靠一靠，尽量给自己打造这样的环境。如果实在这个也不好做的话，大家还是要积极地去和很阳光的人在一起，就像群里的better师姐，还有其他几位师姐，这个群打造的整个环境就挺好，人文的环境。大家都很积极，都很向上，都很乐观，都很努力。在这里面无形中你也会获得能量。如果你去别的地方，比如说去一个其他的病群，可能今天我这又疼，今天我又郁闷了，后天她又说我婆婆怎么对我不好，在那种环境中你的病情会很受影响，会影响你身体恢复的。 
大家还是要多了解一下产后风的原理，咱们群里有老师讲的，也有医师讲的，大家不管是吃药还是干别的事情，自己要有一个判断。因为这个病市面上误治的其实很多，误治特别多，不要让自己误治了，这个很关键，就是方向一定要对。 
当你选择了正确的道路，一定要坚定地往前走。得这个病的姐妹，身体真的都已经很差了，要从这里面往上爬，爬上来都是要费很大艰辛的，中间可能也会遇到翻病，但是这个时候你认定了这个思路是对的，方向是对的，这个信念一定要坚定，不然的话你一怀疑一缩，可能就被别的东西给拉走了，比如七大姑八大姨都会纷纷给你介绍，又这个专家那个教授的，你可能就会动摇，也可能被别的病友拉去吃那些不太好的药。
回答一下舍得的问题。舍得说现在是坐着发麻，还有手脚发麻，前段时间发麻症状减轻了，现在又有了。我问你，你最近整体精力体力感觉怎么样？其他方面和以前比是什么样子？
看出来舍得非常的努力，比以前好多了，整体的精力体力比以前好多了,是吧。你是不是也是在吃着药，是吃老师的药吗？还是在外面吃着别的大夫的药？喝老师的药就相对比较方便回答一些。如果是整体精力体力都比以前好，又出现了以前曾经出现过的症状，然后中间还有好转，现在又加重的话，一般来说是翻病，尤其是这样健身比较努力的，更能判断是翻病的现象。老师开的药也好，健身也好，都是有通经脉的这个东西在里面的。当身体一层一层通的时候，其实身体是有消耗的，这个时候整体的能量显得不足一点，就可能会表现出症状。你以前身体有些地方不通的时候，你人体内的很多脏器、组织、细胞是相对处于缺气血缺能量的状态的。当你通开之后气血会灌注过去，身体得到正常的滋养了，但是这个时候整体的能量就会不足，然后它会放弃一些比较远端一点的，比较体表一点的，它看来不重要的一些东西，然后所以你的症状就又出现了。这个时候你可以多养一养，健身的话，多做一些轻柔和缓的动作。那个药如果是你的症状很明显的话，你可以那个药量再减半，或者是1/3的量，减一下，度过之后，然后再恢复正常。平时多增加一下营养，多熬些粥汤类的，多喝那些东西。你老公还挺疼你了，说让你把脚放桌子上吃饭，你说不放，一会就麻了。其实从这个地方可以看出，其实你的胯还是死，还是不够活，可能通过健身比以前要好一点，但是胯还是不活的，还是要继续活胯。多拍些视频给教练看一看，教练可以再帮你更精准的指导一下动作。 
在基地，我发现小黑给其他人讲跨步走，跨步走是从一开始咱们就学了的，但是这几天看见小黑给别人讲，我又发现我还可以做得更好，就是花费同样的时间，可以做得更好。 
因为咱们德明的教练也是随着自己健身的深入，身体是越来越通，思维也是越来越敏锐，她对教学真的是一直在提高，一直在进步中，你们可以不定期的多骚扰骚扰你们教练，会收获非常大的。
我不累，我就想和大家很轻松地聊一聊。因为我感觉大家就是这种状态，也不想听什么知识点，就想了解一下自己的状况，有疑问的话，我可以来给大家解答一下。 
再讲几句我在基地的感受。我来基地非常明显的一个感受，自己一下就放松了，真的是一下就放松了。有时候在自己的工作环境，每天接送小孩，写作业那些，感觉其实也没有多少工作，但是每天很紧张，那个紧当时你是觉不出来的，但是当你换了一个环境，我突然来到基地之后，我发现我一下就松下来了，所以有时候换了一个环境，离开你常年呆的环境的时候，你会更能清楚地看到你以前的状态。 
我以前看手机时间特别久特别多，来基地之后看手机比较少，就感觉身体心理，尤其是健身，当自己特别放松的时候，就感觉我一下能松下来，然后教练给我指的那个动作，我就一下能体会到，很容易就体会到。这短短的几天，我感觉我的胯又开了一层。但是相同的这种放松，如果在家，我可能至少要花半天的时间，如果周末赶上双休，我至少需要半天甚至一天的时间才能达到这种松的感觉。爬山做家务就是很悠闲的那样，过上半天或者一天才能达到。但是来这里一下子就进入那种比较轻松惬意的那种状态。 
这边的山还有水感觉特别好，尤其是洗碗洗菜，水哗哗在那个地方流。这边的水质特别好，洗衣服就在小河里洗。在家的时候，我洗衣服都是用洗衣机洗的，虽然老师也提倡用手洗，我也知道用手洗好，但是每天都觉得很累，其实也没有干多少活，主要是自己精神太紧，太累，很少用手洗。来这里也有洗衣机，但是我是更喜欢手洗，就在小河里揉揉搓搓的，感觉简直太妙了。 
这次到基地来的很多姐妹，其实都是以前的产后风患者，有痊愈的，还有是恢复了，但是身体体质还是处于亚健康状态的，也有十期的子非鱼。大家在一起真的很开心，大家是一种很特别的缘分凑在一起，这种感觉特别美妙。看心姐、骑士、心灵翱翔，都是一些大咖，她们健身都做得非常好，跟她们学习很多。她们也都非常好玩，很有意思、很风趣。大家能想象到吗？以前都是一群和咱们一样生病的姐妹，现在都过得很好。我希望群里的所有的小伙伴都可以有这种非常好的状态，最起码就把身体恢复了，然后把自己的心态调整到一个很好的状态，接着就是尽情地享受生活。 我就先讲这些，好像很罗嗦哦。
曹社艳：非常感谢司辰医师，让我们非常轻松地可以学到东西。因为是下午临时换的医师，所以她感觉到我有点急迫和紧张，就跟我说，不用担心，我们今天的讲课会非常轻松，然后让我放松，让我安心。她今晚在讲课的过程当中，我觉得确实有让我们所有人觉得轻松愉悦，但同时我们又学到了关于产后风以及我们怎么样去保养的很多知识。
时间过得特别快，我刚刚抬头一看已经快9:00，我们今天晚上的课程就到此结束了。再次感谢司辰医师，今天真的是收获满满。也感谢姐妹们的陪伴，接下来明天晚上会有手诊，下周四的晚上依然还有医师课。如果大家有疑问可以在群里面接龙，或者是直接私聊better师姐，下一次课的时候可以再为大家来解答。 
