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健康科普

二十四节气里的情绪密码

关节镜手术 切口微小创面小

很多朋友发现，自己的情绪
总会跟着季节和节气变化：春天
烦躁易怒，秋天容易低落想哭。
大家总觉得是自己性格的问题，
却不知道这背后藏着中医传承千
年的养生智慧。

从现代医学角度看，节气变
化影响光照时长、气温、气压等环
境因素，这些因素会调节人体内
的血清素、褪黑素等神经递质的
分泌，从而直接影响情绪状态。
中医则用“天人相应”理论概括了
这一规律，认为人体本身就是大
自然的一部分，顺应节气才能保
持身心平衡。结合多年临床经
验，把这个问题讲清楚。

临床典型病例分享
这是一个临床中经常遇到的

典型病例。48岁的女性患者赵阿
姨，连续五六年跟着节气出现情
绪波动。每年立春前后变得烦
躁易怒，一点小事就和家人吵
架，血压也跟着忽高忽低。立秋
之后，又变得情绪低落，不想出
门、不想说话，总觉得浑身不舒
服。跑遍各大医院的内科、妇科，
做了无数检查，都没查出明确的器
质性病变，最后经人介绍来到中医

科就诊。
医生结合二十四节气的节律

变化，给赵阿姨做了辨证，发现她
的问题核心是肝气郁结、肺气不
宣，情绪变化完全跟着节气阴阳消
长走。于是制定跟着节气走的中
医调理方案：春天疏肝理气，秋天
宣肺润燥，配合节气针灸和耳穴压
豆。调理半年后，赵阿姨的情绪
稳定了，再也没有出现跟着节气
波动的情况，血压也平稳了很多。

大众常见认知误区拆解
针对这个病例，医生拆解了

大家对节气与情绪健康的几个常
见认知误区。

很多人觉得情绪变化就是自
己“性格不好”“心眼小”“想太
多”，和节气变化没有关系。中医
核心的“天人相应”理论早就指
出，人和自然界是一个统一的整
体。自然界二十四节气的阴阳消
长变化，直接影响人体脏腑的功
能状态，脏腑功能又直接决定情
绪变化，二者密不可分。

还有人觉得情绪问题只能靠
自己硬扛，或者只能找心理医生
做疏导，不知道调理脏腑功能就
能从根源上改善情绪，错过了简

单有效的调理方式。
节气情绪的规范调理方式
医生结合二十四节气的节

律，带来可落地、可执行的规范调
理方法。中医理论中，五脏对应
五志，也对应四季和二十四节气，
不同节气的调理重点完全不同。

立春到春分，阳气生发，肝气
当令，调理重点是疏肝解郁。多
出门踏青散步，多和人交流，不要
憋闷情绪，避免肝气郁结或生发
太过。

立夏到夏至，阳气隆盛，心气
当令，调理重点是清心安神。避
免高温时段长时间外出，少吃辛辣
燥热的食物，多吃莲子、百合等清
心食材，避免暑热邪气扰动心神。

立秋到秋分，阳气收敛，肺气
当令，调理重点是养肺润燥。多
吃梨、银耳等润肺食材，多参加集
体活动，不要独自闷在家里，避免
悲愁情绪耗伤肺气。

立冬到冬至，阳气闭藏，肾气
当令，调理重点是补肾填精。早睡
晚起，减少熬夜，适度温补，避免过
度劳累，防止恐惧焦虑耗伤肾精。

日常自我调理小技巧
除了针对节气的重点调理，

日常生活中还有一些简单实用的
方法。每天早晨深呼吸5~10次，
有助于调节气机、平稳情绪。按
揉内关穴（手腕横纹上约三指宽
处）和太冲穴（足背第一、二跖骨
接合部前方凹陷处），每次2~3分
钟，可疏肝理气、宁心安神。情
绪波动明显时，不妨喝一杯温热
的玫瑰花茶或菊花茶，帮助舒缓
紧张。保持规律作息、适度晒太
阳，也能有效稳定情绪节律。

医生可以结合中医五音
疗法、节气针灸、耳穴压豆、穴
位按摩等多种外治疗法。不
用吃药，根据不同节气的特
点，调理对应脏腑功能，改善
情绪异常，适合绝大多数普通
人群。

针对情绪问题比较严重
的患者，采用中西医结合的方
式，中医调理脏腑配合专业心
理疏导，制定个性化诊疗方
案，从根源上解决问题，帮助
患者稳定情绪，恢复健康。

（作者：刘莹莹 罗源县精神
病防治院 主治医师）

很多人误以为关节出现不适
就需要“开大刀”治疗。多数轻症
关节问题可通过保守治疗改善，
仅符合指征的结构性损伤才需要
关节镜微创干预。相比传统开放
手术，关节镜微创治疗具备创伤
小、痛苦轻、术后恢复快的优势。

关节镜是直径仅几毫米的
光学内镜，通过皮肤微小切口进
入关节腔。医生通过显示屏清
楚看到病变部位，用精细器械进
行修复。相比传统开放手术，它
的切口小、出血少、并发症少、住
院时间短。

术前准备
完善检查：配合进行关节影

像学、血常规、凝血功能等检查，
评估手术条件。

皮肤准备：手术部位皮肤清
洁、干燥、无破溃、无感染。

禁食禁水：按医嘱术前禁食
禁水，避免麻醉风险。

心理准备：认识手术微创的
特点，克服对开刀的恐惧。

术后伤口护理
保持清洁：伤口敷料保持干

燥，避免沾水，按时换药。
观察异常：注意切口有无红

肿、渗血、渗液、发热等，出现异

常及时就医。
减少牵拉：防止剧烈运动引

起切口张力过大而影响愈合。
疤痕护理：拆线后可使用祛

疤产品，淡化微小疤痕。
疼痛与肿胀管理

冷敷消肿：术后48小时内局
部冷敷，减轻肿胀和疼痛。冷敷间
隔应不少于1小时，防止冻伤。

抬高患肢：休息时把患肢抬高
至心脏平面以上，利于血液回流。

合理用药：按医嘱服用止
痛、消肿药物，不得擅自增减剂
量或停药。

适度活动：在无痛范围内轻
度活动，避免长时间保持同一姿
势加重肿胀。

康复锻炼
早期训练（术后1～3天）：做

踝泵和肌肉等长收缩，预防血
栓、肌肉萎缩。

关节活动（术后1～2周）：从
屈伸开始，防止关节僵硬，疼痛
不宜过剧。

肌力增强（术后4～6周）：以
加强关节周围肌肉、改善稳定
性、保护修复组织为目的。

负重训练：按照医生指导逐
渐下地负重，不提前脱拐、不剧

烈运动。
居家环境优化

地面防滑：清除地面杂物，卫
生间、走廊铺设防滑垫，防止跌倒。

辅助工具：必要时使用助行
器、拐杖，降低关节负担。

物品易取：常用物品放在容易
取到的地方，避免弯腰、踮脚、扭动
关节过多。

环境舒适：室内通风、温湿度
适中，有利于身体康复。

日常注意事项
术后三个月到六个月，不能做

跑步、跳跃、深蹲、扭转等剧烈运
动。

控制体重：减轻关节负重，延
缓关节退变。

保持正确姿势：避免久站、久
坐、跷腿、跪蹲，减少关节压力。

注意保暖：关节部位做好保
暖，避免受凉诱发疼痛。

紧急情况处理
伤口持续红肿、流脓、高烧不

退，警惕感染。
患肢剧烈肿胀、疼痛、皮肤温

度升高，警惕深静脉血栓。
关节突然卡顿、无法活动，疼

痛明显加重。
外伤后关节变形、活动受限。

贴心陪伴，助力快速恢复
家属应协助患者做好术后伤

口护理及康复训练，叮嘱患者定
时活动，避免过度运动。观察患
者的疼痛、肿胀情况，帮助患者处
理日常生活，减少术后摔倒、磕碰
的发生。

心理支持
关节镜手术创伤小、恢复快，

不需要过于担心。术后短期不适
属正常情况，保持乐观耐心，遵照
计划锻炼。多数人1到3个月可恢
复正常生活，但不同手术类型恢复
周期差异较大，须遵从主治医师指
导。可与病友交流康复经验，增强
信心，轻松回归日常生活。

（作者：朱子忠 莆田滨海医
院 主治医师）

关节镜手术打破了传统的
“开大刀”治疗模式，用钥匙扣大
小的伤口解决大问题，是关节伤
病的有效治疗方式。手术成功
只是开始，术后科学护理、规范
康复、防止不当运动，才能使关
节功能迅速恢复、长期稳定。
做好居家管理，积极配合治疗，
通过微创获得高质量的康复，
重新轻松活动、自在生活。


