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□ 赵雯佳

人到中老年，身体各项机能慢慢变
化，心脏尤其需要细心呵护。病房里常
有一类场景：白天状态平稳，指标也还
行，可一到晚上或遇到烦心事，就突然胸
闷、心慌，甚至要含服药物。问起来，答
案往往是“跟孩子吵架了”“工作太急了”

“昨晚没睡好”。这些看似琐碎的日常，
恰恰是心脏最在意的东西。

从中医看，“心主神明”，情志活动与
心密切相关；怒则气上，喜则气缓，悲则
气消，恐则气下。情志失调，气机紊乱，
最终可影响心脉运行。现代医学解释得
更具体：剧烈情绪波动会激活交感神经，
导致心率加快、血压升高、心肌耗氧量增
加。对本身有冠脉狭窄或心功能不全的
人，这种额外负担可能诱发心绞痛甚至
更严重事件。所以，情绪管理对心血管

患者不是“锦上添花”的心理安慰，而是
实实在在的治疗环节。

传统情志疗法强调“以情制情”，核
心是让情绪有出口。不少患者习惯把烦
心事憋着，反而气机郁滞。可以用书写、
倾诉把情绪表达出来，家人也宜多倾听、
少评判，避免“想开点就好了”这类容易
加重心理负担的回应。也可“移情易
性”，把注意力挪走。对心血管患者，推
荐节奏舒缓、能专注的活动：书法、养花、
听舒缓音乐、慢走。关键是选自己真正
有兴趣的，而非为“养生”勉强完成，否则
会成新的压力源。

穴位按揉可作日常辅助。内关穴在
腕横纹上约两寸处的两筋之间，传统上
用于宁心安神，可轻柔按揉，每次1—2分
钟，以局部酸胀为度；神门穴在腕部尺
侧、尺侧腕屈肌腱的桡侧凹陷处，常用于
辅助改善睡眠不安。需要说明，穴位按
揉不能替代药物治疗，若按揉中出现不
适，应立即停止。中医还强调“春夏养

阳，秋冬养阴”。秋冬日照减少、气温下
降，人容易情绪低落、血管收缩，此时更
应注意保暖，保证户外活动时间和光照，
作息上宜“早卧晚起，必待日光”。

日常习惯也很重要。清晨是心血管
事件高发时段，起床要放慢半拍：醒后先
在床上静卧一两分钟，再缓慢坐起，稍作
停顿后下床，避免一睁眼就猛地起身，尤
其对服用降压药、有体位性低血压风险
的人更重要。呼吸练习最简单也最容易
被忽视：每天固定做 5—10 分钟腹式呼
吸，用鼻缓慢吸气约4秒，腹部自然隆起；
再缓慢呼气约6秒。呼气略长于吸气，有
助于调节自主神经平衡。情绪紧张、心
慌初起时同样适用，但若出现明显胸痛、
持续不缓解，应立即就医，不可仅靠呼吸
练习处理。

建议准备一个小本子或用手机备忘
录，每天记录三项：情绪状态（1—5 分自
评）、有无胸闷心悸等不适、当天主要事
件。坚持一两周，往往能发现自己的“诱

因规律”，对医生调整方案很有参考价
值。饮食作息也要守住底线：低盐、少
油、避免暴饮暴食；浓茶、咖啡、酒精对部
分敏感人群可能诱发心悸，需个体化观
察；尽量固定入睡时间，长期熬夜对血压
和心律的影响是累积性的。

若出现以下情况，请及时就医：胸
痛、胸闷持续不缓解，或含服药物后仍无
改善；突发明显气短、不能平卧、夜间憋
醒；心悸伴头晕、眼前发黑；下肢水肿短
期内明显加重。

临床上常遇到两种极端：一种是过
度紧张，稍有不适就反复检查、焦虑难
眠；另一种是过度忽视，症状缓解就自行
停药。前者加重心理负担，后者风险更
大。比较理想的状态是“重视但不恐
慌”，规律随访、遵医嘱用药，把情绪和作
息当作可以主动管理的一部分。心脏的
健康，从来不只靠药物，也靠日复一日的
细微照料。

（作者单位：聊城市中医医院）

心脏也怕“情绪过山车”

10月10日，在东昌府区柳园街道文慧社区交运文慧·童颐相伴中心，工作人员在康养理疗室为老人做头疗养生。
该中心集养老服务、普惠托育、便民食堂、康养理疗等功能于一体，为老年群体提供贴心陪伴与专业照料，提升他们的归

属感、幸福感。 本报记者 肖淑丽 摄

10 月 8 日，为精
准对接中医康养领域
人才需求，聊城市成
无己职业培训学校重
磅推出中医技能特训
班，面向社会投放 20
个专属福利名额。学
员结业后由学校定向
推荐上岗，踏实稳定
在岗满一年，即可享
受 学 费 全 额 退 还 政
策。这是该校创新打
造“技能培训—考评
颁证—推荐就业”全
链条人才培养模式的
又一务实举措。

本次特训班学制
一个月，线上夯实中
医基础理论，线下集
中开展实操手法训
练，名师手把手带教，
结业即具备上岗能
力。招生不设门槛，
凡愿意学习、踏实肯
干者均可报名。

特训班设置两大
班型：中医技能综合
班 学 费 4980 元/人 ，
涵盖中医基础理论、
人体解剖学、经络穴
位等线上课程，以及推拿、头疗、足疗、
采耳、芳香开背、刮痧拔罐、艾灸等线
下实操；中医技能拓展班学费6980元/
人，在综合班课程基础上新增修脚专
项技术，着力培养一人掌握全套康养
本领的复合型人才，助力学员跻身行
业第一梯队。

大健康行业人才缺口持续扩大，
就业空间广阔。据了解，中医药新兴
健康产业所需的应用型人才匮乏，兼
具中医实操技能与健康管理能力的复
合型人才尤为紧缺。学员结业后，学
校将统一对接康养机构、中医馆、健康
企业，定向推荐就业岗位。“上岗干满
一年、全额退还学费”为本次专项福
利，严格限定20个名额，报满即止，不
追加名额。享受该福利的学员须服从
学校就业岗位分配，稳定在岗满一年
方 可 退 费 。 报 名 咨 询 电 话 ：0635-
8331666；手机：13676388688（微信同
号）。
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本报讯（孙克峰）10月12日晚，聊城
市中医夜校·成无己讲堂第59讲暨“无己
方论”中医药文化宣讲，在聊城楼北大街
成无己纪念馆古城区馆开讲。聊城大学
教授、五行全息针疗法第五代传承人杨
磊，立足全息中医视角，带领市民学习情
绪管理，传授缓解身心内耗的居家养生
方法。

现代生活中，不少人饱受焦虑烦躁、
入睡困难、身心疲惫困扰，到医院检查却
未见器质性病变，这种“查不出的难受”
正是亚健康状态。课堂上，杨磊结合三
焦理论与手掌反射区知识，把晦涩中医

理论转化为通俗易懂的生活常识。他介
绍，手掌如同缩小版人体，五指分别对应
五脏，上、中、下三焦对应心肺、脾胃、肝
肾，手掌色泽、形态变化，可以反映脏腑
一段时间的健康状态。

讲座围绕“上焦如雾、中焦如沤、下
焦如渎”展开，解析情绪和脏腑的双向
影响：焦虑压力损伤脾胃，情志波动加
重心肺负担，肝肾亏虚也会诱发情绪不
稳。现场传授简单易操作的手掌按摩
技法，按揉中指调心肺助睡眠，揉按拇
指健脾胃促运化，掐揉小指滋养肾气，
不用额外工具，随时随地就可以自我调

养，让“养生就在手掌之间”。“上焦按揉
心肺安，中焦推拿脾胃欢，下焦点掐肝
肾好，五行手指配着按，简单方便在家
做”，朗朗上口的养生口诀，方便市民记
忆实操。

据了解，本次讲座是“中医药在聊
城”优秀传统文化弘扬系列活动的重要
一环。该系列活动还涵盖中医适宜技术
培训、中医师承培养等板块，持续挖掘本
土中医药资源，既普及贴近百姓的健康
知识，也着力培育本土中医人才，推动传
统中医药文化飞入寻常百姓家，守护群
众身心健康。

中医夜校开讲

从手掌读懂身心，用中医化解情绪内耗

心灵茶座


