20200419快手医师课～产后风的日常生活和锻炼
整理：云南开心

主持人：亲爱的小伙伴们，大家晚上好！今天是周日晚上8点，是我们的医师课栏目。原本我们周五的产后风医师课，也改为了周日晚上。那么现在周日晚上的话，一周是产后风的医师课。另外一周是其他的医师课。既然是我们产后风的课，我先例行介绍一下，我们的产后分的定义。产后风真正的定义，是产后各类疾病的总称，以怕风、怕冷、出虚汗、四肢麻木、酸沉、胀痛为主要表现形式。尤其以怕风、怕冷为主要症状，因为怕风又是产后得的病，所以叫产后风，也叫月子病，所以产后风并不是狭义的产后受了风，更不能当真正有风去驱风来治。产后风实际是产后气血虚，身体耐受力差而得的各种疾病，气血虚则百病丛生，因此培补气血是根本。那么为什么会得产后风呢？所以明理非常重要，得了产后风我该怎么办呢？你只有明白了得病的原因，预防、治疗、锻炼才会更加有针对性。那么我们今天的话题是产后风的日常生活和锻炼，很多产后的姐妹生产完后，都会可能会有怕风、怕冷、出虚汗或者说关节疼痛等各种不适。这些症状。那么产后如何来调整自己产后的日常生活和锻炼，要注意一些什么问题？今晚就请来了，我们的事无事医师，会给大家分享。我先简单的介绍一下。事无事医师是医学专业毕业，从事妇产科临床工作二十多年，有着丰富的临床经验与内科疾病，尤其妇科疾病深有心得，深受患者们的推崇、喜爱。

事无事医师：我们产后风的系列话题，今天讲跟大家探讨一下。产后风的日常生活和锻炼，这个题目是不太清楚，是谁定的。但是在德明来说，因为产后风姐妹算是一个比较大的整体了。所以我们都比较细化，这是一个产后风的方面，等于掰开了、揉碎了给大家讲。产后风来到德明健身，肯定是跟锻炼分不开。产后风说老实话，没有什么非常特效的快速的办法。那么也是大千老师长医将近20年，接触了大量的产后风患者，他治疗患者在这个过程当中不断的总结经验。那么最后他现在创办了德明健身，在很大程度上可以帮助我们，包括产后风患者恢复健康。这个是德明健身，其实针对所有的人，但是对于产后风患者来说，可能德明健身是属于一个最合适的锻炼方法。除此以外，很多锻炼可能并不适合我们产后中的患者。所以能来到德明跟着我们一起健身的，这些产后风姐妹应该说是很幸运的。
主持人：对。
事无事医师：因为就是产后从分娩后一直到，比如说小孩三岁以前这种阶段，如果发生产后风，这段时间会发生的相对多一些。那么这个时候孩子还小，尤其是在哺乳期的时候，妈妈体力、精力消耗都比较多。所以说日常生活，我们特别要注意一下。那么在这个期间怎么样去锻炼，我觉得这也确实是个问题。因为好多人觉得我产后就应该修养，你让我老去动。老人家有时候说你老活动，你将来会脚后跟疼，或者说你会腿疼，腰疼。记得我想当初就听过这种说法，现在也是有。所以说我们到底应该怎么去锻炼？
主持人：对。老人家都会说，月子里一个月你就尽量要躺床休息，不能多走动，不能起来干嘛的，好像很多老人家都会有这种吩咐。

事无事医师：其实我为什么说这个。因为前段时间我就碰到一个产后的，大概是不到十天的时候，她得了一个下肢静脉血栓，后来腿疼有点肿，她就来了之后，就发现是血栓。所以我回过头来再问一下，她说是，我伤口也疼，其实她是肾栓的，因为伤口疼也不动，本身就不想动，再加上。
主持人：坐月子不敢动。
事无事医师：一个是不想动，另外也不敢动，几乎天天躺在床上，结果得了血栓之后，我看她当时也不算发现的太晚。当时做了溶栓治疗，她这种疼痛是减轻了。我记得她当时是说肢体的那种敏感性和这种活动度，觉得是有受限的。其实当时我是告诉她，我说你多做一做高抬腿，很简单又不费力。因为当时她来复查，那次是来开药我接手的，再后来是没碰见到她。所以其实她这种就是产后不活动，发生了血栓。其实这种机会，我自己觉得有增加的趋势。为什么呢？现在的人在分娩前她就不爱动。
主持人：对，就宅。
事无事医师：对。怀孕以后也是小心翼翼的。很多情况就是前三个月不能动，怕掉出来，不是怕掉，怕流产，后面不敢动她的早产。反正是总觉得这个东西就像定时炸弹一样，她总是处于一个紧张状态、焦虑的状态。周围的这些亲戚朋友也好，或者以前有过这种流产的经历，可能会加重她这种紧张焦虑，就更不敢动，她总觉得这个活动会让她不稳定。
主持人：是的。现在基本上就是她们的思维，就是这样子一个固定下来。所以有的时候我反正都会说，我说你要适当的动，循序渐进的慢慢要增加。起码一天，在孕期你达到两个小时左右的活动时间，走路也好，散步，还可以简单的做操。好多人都觉得两个小时那么多，一天我这活动半个小时，都觉得都够多的了。
主持人：因为现在很多人好不容易怀上，很多前三个月都是在医院里躺着胞胎，她都根本就不敢动，生怕一动就掉了。
事无事医师：确实是。所以我说有的时候真的很难改变。你一说前三个月都躺着，我就想起我刚刚毕业的时候，我的上级医生，她年纪比较大的那个时候，应该是前面流产过，后来好不容易怀孕了。我印象特别深，真的就住在我们科住了三个月，就天天在床上躺着。后来其实中间这段时间我不太清楚，这三个月之后她后来出院了。后来有了微信之后，有一次看她发朋友圈，我看到她孩子长得有点问题，就是那个样子。等到再后来我才知道她孩子是自闭症。
主持人：可能会不会跟他前三个月，一直躺在床上会不会有点关系。
事无事医师：以前我没太想这个事情。有微信，那个时候也就是13，14，很快就认识老师了，认识老师跟老师学习之后，我就想到她肯定有关。第一直躺着。第二她用了相当多的黄芪汤。当时保胎用了很多的保胎药，我觉得应该是会有点关系。这个扯远了，我们今天不说这个了。
主持人：好。
事无事医师：所以说其实这个不运动，其实带来的这种不良后果很多的方方面面，无论是大人也好，孩子也好。所以我们特别提倡就是说大家应该活动，但是这个活动怎么样去科学的、有效的、安全的去动，这个是一个重点。

主持人：我想说备孕前期身体就要调理好，要多运动，让自己身体更强壮一些，在怀孕的时候适当锻炼，可能将会生出宝宝，也可能会更好，对自己身体产后的恢复也可能会更好。
事无事医师：不是可能，是肯定的。你孕前把身体练的强壮，经脉通通畅。这种情况，第一你容易怀孕。第二不容易流产。第三孩子会长得好。第四，产后你恢复的也好。
主持人：是。
事无事医师:但是我们现在跟大家强化这种观念，当然希望大家在越年轻的时候，接触我们经脉健身，肯定是越早越好，带给你的益处是越来越多。因为产后风患者本身，第一体质削弱，又虚又弱。那么产后带孩子也比较辛苦，所以就是说身体虚弱，其实导致一个很直接的问题。她可能情绪就不是很好，情绪不好以后影响她的饮食、睡眠。所以说导致她整体的状态，应该就没有特别的生机，每天没有什么特别开心的事情。所以说她其实身体不好，导致心情不好，进一步影响她的整体，所以这是就到了一个怪圈里头，到了一个恶性循环里面。所以我们现在首先建议大家来锻炼，那么锻炼的同时，有一些日常方面需要注意些什么？比如说一个正常良好的作息。我们先不管孩子，带孩子辛苦吗？而且有些孩子比较难带，日夜颠倒的，晚上又要喂奶这种情况。如果家里有没有一个帮手，帮你就是带这个孩子，确实这些妈妈们也很崩溃。无论怎么样，尽量让她自己要明白怎么样,是个正确的作息时间。比如晚上尽量最晚不要超过十一点睡，早上现在春天天气暖和了，7点前起来。如果晚上熬夜，那么早上精力不足，也尽量不要半夜醒来了，半夜起来过一次，早上我很困，孩子也睡，我也跟着一直睡，这样一直睡下去。其实压制阳气的生发，对身体的恢复更不好。所以说把作息先调整好，尽量早睡早起，这是第一。
第二在饮食上，多吃一些容易消化吸收的东西，当然也要是有营养的，有一些补益的东西。比如坐月子期间，粥、面这些都可以，这些容易消化吸收。比如这些催奶的汤，一个是催奶，另外一个补益大人。比如老母鸡汤，人虚的时候吃老母鸡汤就挺好。那么在生完孩子的时候，可能脾胃还没有完全恢复，那么这时候可以多喝一些小米粥、大米粥可以加上红糖，这些都可以。比如这边有人讲究，你刚生完的不要吃太多青菜，平常西医讲的时候，你要多吃蔬菜，水果要适中可以吃。第一煮熟。第二，青菜里面煮，最好加一些姜来煮，确实青菜也不要吃得太多。因为我发现很多人它反应，就是我吃青菜如果吃得多，她大便就开始有点稀，给孩子喂奶以后，孩子的大便也不太好。所以这个在吃什么上面，自己要学会观察自己身体的变化。饮食这是一个大概。
另外一个就是说情绪方面，情绪有的时候，有的时候不是我想开心就能开心的了。毕竟刚生出一个孩子，并不是说我每天吃了睡了，吃那么安生的情况下，孩子又闹，孩子又有一些不舒服，再加上她作息搞得休息不好的时候，却确实情绪不容易稳定。那么这种情况，我觉得人需要有一个积极的心态，这个心态不要把眼前的这些事情，看的好像比天还大，感觉这个事情都过不去了。如果天天都是这种心态，确实真的就度日如年的。那是对身体，对你的哺乳、泌乳这些都没有好处。所以说尽量保持一个稳定的开心的一个状态。那么说归说，做起来就是说其实有每个人的情况。如果说整个家庭这个关系比较和睦，家里老人也比较开通，老公也比较勤快。可以帮你分担很多事情的话，相对来讲妈妈确实比较容易心情比较放松，比较开心。但如果说家庭关系又比较紧张，这个时候，其实更是考验自己的时候，就是有句话说，幸福的家庭，家家都一样，不幸的家庭，后面怎么说家家都不一样，那么不一样。就是觉得你生活一团糟，一团乱，简直就像活不下去，如果是处于一种情况。这个时候需要什么？需要找到一个方法，怎么样让自己从这种纷乱复杂、烦躁的这种状态当中走出来。我觉得这个是一个重点。我觉得我们也是女人也生过孩子，也都知道这些，每个人其实都会遇到很多问题。像我自己，我记得以前也是很容易生气，很容易发火。来到德明之后，慢慢听大千老师讲课，看他的书，学这么多东西，加上现在健身。我们各个群里面有很多小伙伴，你慢慢的确实自己就知道自己该怎么做了，有一些不开心都会有，但是好像很容易过去。不会像以前老是纠结在里面想不开。一定要把这个事情把它解决了，纠结的事情把它解决了才行，如果解决不了，那就过不去，就一直不开心。所以我觉得说找到方法很重要，就是情绪不也好，其实跟我们身体出了这个问题，身体的各种不适，跟这种负面的情绪是相关的。所以想要改善这种负面的情绪，最根本的还是要去改善身体的状况。产后风的患者，相对来讲她身体底子差，导致产后风发作以后，其实她身体经脉瘀痹的厉害，身体的能量得不到正常的运转。所以这种情况想要恢复，确实不是一个就是说简单的说可以三下，五下解决的问题，确实没那么简单。

这个我们来到德明，加入德明健身，我们怎么样去锻炼，让身体能够稳固的、循序渐进的恢复正常，这是一个关键。而不是说现在方法也告诉我了，我就想着三下，五下就能把这个问题解决，如果有这种心态的话，肯定也是不行的。这个方法是正确的。但是需要时间，还有需要你的坚持，需要你的意志力。锻炼一开始，就像你被人打趴下了，其实你爬起来的过程，爬起来这一下最关键。因为被人打趴下之后，有点难站起来。如果这个时候你觉得好难站起来，多趴会儿，多躺会儿，可能往往就还没开始就已经结束了。所以说最初的锻炼，我们从身体很差的一种状态，很游滞，很静止的状态，转变到开始活动起来阶段有点困难。而且在这个早期的过程当中，可能看到的效果不是那么明显，这个也很容易让人泄气，也不容易坚持下去。我记得我刚开始锻炼大概半年左右，有一天突然照镜子，平时不爱照镜子，那天刚好没戴眼镜，就一下就看到自己眼睛下面眼袋怎么这还这么大。其实以前没太留意眼袋，那天突然发现好大，一下子心就咯噔一下，就觉得好像跌到低谷里头，很不开心。然后睡了一觉，第二天早上一边走路，一边就在想。还能有什么更好的办法吗？因为自己的身体自己更清楚，好像没有什么其他更好的办法，你只能这样坚持了。后来又想一想，因为我自己知道身体也很差。因为老师那时候我记得说过，三年一小成，五年一大成的。我才半年，还有两年半应该。现在还算早没关系。其实现在锻炼刚好三年了。我记得老师后来又说五年一小成，其实我在想老师是不是说错了，就是说原来讲三年一小成，五年一大成。可是后来可能发现大家身体真的太差了，这个基础太差，底子太薄弱了。所以说哪怕就是我们很努力的去练，三年可能是不够的。我觉得对于产后风的病人来说可能是不够，对于一些年轻人体质相对好的，可能三年就已经很就不错了。所以这个也不能着急，这种锻炼一个就是我们身体像从原来这些关节也好，身体的肌肉的这种韧性、弹性，从各个方方面面来讲，其实原来都像一块铁板一样。尤其产后风病人，她虚到什么程度，她可能连走路走几下她都会觉得很累，很喘，所以导致她不想动。因为我见过这种婆婆很看不惯媳妇，整天在那睡觉，这什么都不干，连饭都不做，这个女人你说怎么生个孩子，连饭都不能做了，她不理解她身体真的是差。比如说早上起来，出去干个什么东西，她回来就不累，她就受不了了，要在床上躺着，可能困躺着肯定舒服，最后一睡睡到中午饭熟了起来吃，吃完了继续睡。隔三差五就来一个，那家里人都说不了她，就觉得她懒。
我自己也很有体会，记得我以前也很懒，我现在觉得现在很喜欢做饭，很喜欢炒菜什么的，还喜欢自己搞一些没试过的东西，以前真的没这个精力，没这种想法。我觉得没这种想法，是因为自己没那个精力，而不是说真的懒。当你经脉不通的时候，身体根本阳气起不来的时候，你伸个胳膊都会觉得累。所以你根本不会去想说，我去做个什么东西，还去想做一个好吃的菜，或者说去搞个什么东西，根本没这想法。所以整个身体就像这条河将要停止流动了，就快变成死水了这种状态。所以我们身体这种状况，不要指望说一下子能好。但是健身健身确实是一个正确的方法教大家。
但是我想说一点，我们健身有个48字箴言，第一句以走为基，我觉得这个是大家需要特别重视的。你不要只想着每天把我们这一套操，做它个几遍是不是就可以了。当然拉伸动作很重要，但是拉伸动作的基础一定是先把身体活动走开，非常关键。其实哪怕你不去做拉伸的动作，每天多去走一走，可能比你光做拉伸效果还要好。为什么？当你走的时候脚在走，脚一活动开，说得通俗点就是血液循环，它才开始流动。我们还有一点就强调，是以从下到上的顺序也要注意，我们先从腿走开始走。我自己特别有体会，老师强调健身之前让我们仙人走，就开始走。我当时走了大概20分钟的时候，开始有点累了，走到半个小时的时候，就开始低血糖了。我一直走，那时候就开始走路上班，走到第40分钟的时候停下来，等了大概两三分钟，这也就两分钟的红绿灯，等到再抬腿的时候，再迈腿的时候，感觉真的一辈子都忘不了。那两条腿抬不动，停的那一下头晕，简直是眩晕，就两条腿又沉又要走。那个时候才发现我走路都这么差了，才真的认识到身体有多差。后来我坚持了半个月，等到过了这半个月，发现我突然走路，一停下来再走，腿不会那么沉了，也不会晕了。所以我确实体会到了，老师为什么把以走为基放在第一句，这走路非常关键，建议大家多出去活动，多走走，起码走过20分钟左右，再开始锻炼，我自己认为这个效果是最好的。如果你走的时间短，其实相对来讲气血运行的还不够活跃，这个时候如果去拉伸去动的话，可能效果会打一些折扣。那么也不是说一味的走，我自己的经验就是走20分钟，运动20分钟到半个小时，单单初级班的动作，我们这些各种从上到下的拉伸基本上是涉及到了，其实初级班的动作非常好。一个就是走，我们现在非常强调跨步走，大家要去找胯。当然如果说因为胯很死的情况下，如果你实在没有感觉，我觉得也不要强求，你就去走就好了。在走的过程当中，练的过程慢慢去体会胯，慢慢才就会有感觉。一开始可能很多人找不到胯，相对年轻的身体好一点的，胯它容易活动开它，容易有这种感觉。但是在这种身体很虚，平常又相对来讲是生完孩子的产后风，年纪就30多岁了，就跟这些20多岁的年轻人还是没法比。
主持人：你刚才说到以走为基，我我也觉得感受特别深。现在很多我们9期的每天6:30带操，我也觉得如果你6:30刚刚起来，之前没有提前走一个15~20分钟的跨步走的话，马上6:30马上跟着教练开始做的话，确实效果就会有大打折扣。你下肢小腹没有阳气没搅动起来，感觉做上面拉伸，或者你做四举就觉得很没劲。尤其是产后风的姐妹，你本来身体可能比较弱的话，觉得更应该先走一走，等气机起来了，身体微微发热了，再跟着做可能会更好。刚才有些小伙伴说能出门锻炼是好，很多产后风可能在月子里头，或者说比较严重，她是出不了门。其实就可以建议，比如你在家里面少量多次，你要一边照顾孩子，你就可以一边走就在房间里或者客厅里走动，走累了又躺在床上休息一会，不累了又起来走动一下，走的差不多都可以做一下高抬腿、侧步走等等这些，根据自己的身体情况来循序渐进。
事无事医师：我觉得如果出不了门的，在家也要走，这个走我们可以原地走，原地踏步高抬腿走。
主持人：对，照样可以。
事无事医师：对，再把手平举，其实就是高抬腿平举走。在家不停地这样练一练，你可以再去干点别的。比如早上起来我要收拾东西，就做那么几分钟，然后再做。我认为走路其实是一个活胯的过程，你坚持不下去，做几下就好累了，就不想动了，可是你走开了之后你会很想做，因为你有劲了。等于它气血涌动起来，充满到你身体里面，就会想去动。
主持人：我说最近特别有感觉，假如说还没有走开，气机没搅动起来，我就宁可不做上面的动作，就一直动胯，哪怕是高抬腿也是，不做上肢的四举。我就先把跨活动开了，等到我自己想做了，其实手就不自然自己就举起来了，那就很轻松了。等你做的很舒服了，其实你就想蹦想跳，其实就自然而然的事了，水到渠成。
事无事医师：是的。我自己就特别会体会。先走20分钟，我锻炼20分钟，这个时候等我锻炼完都很想跑，有力气跑了。如果说你早上一起来让你去跑步，根本就跑不动，也不想跑的。
主持人：所以有些产后风姐妹，如果一起来马上跟的话，确实是这样也是不好，也是容易很累，就自己先走一下。
事无事医师：对，所以如果说比较早的话，你只能是更早一点起来，起来先去活动开，把身体活动开，再跟着练。
