
□本报记者 张帅
“医生，我是不是没救了？”

46 岁的阿彤（化名）走进宁德市

医院中医科诊室时，整个人缩成一

团。她手里死死攥着皱巴巴的病历

本，眼圈发黑——那是长期失眠的

烙印。

她不敢抬头看医生，声音细若

蚊蝇，说着说着就掉下泪来。情绪上

来时，她浑身发抖，只能用力掐自己

的掌心，试图用痛感压住那股莫名

的恐慌。

据家人讲述，吃饭、睡觉、社交，

这些曾经稀松平常的事，如今对于

阿彤来说，都成了难以逾越的高山。

最初，家人以为她只是压力大，试着

让她自我调节，结果情况却急转直

下。直到阿彤实在撑不住，家属才带

她来到医院。

“ 这 是 典 型 的 情 志 病（情 绪

病）。”宁德市医院中医科主治医师

周楚一语道破。

情绪病≠心情不好！别再分不清

很多人把“情绪低落”和“情绪

病”混为一谈，其实二者的杀伤力天

差地别。

普通的心情不好，来得快去得

快，不影响吃饭睡觉，也不会耽误工

作。情绪病则像一场挥之不去的浓

雾，负面情绪持续性地笼罩着你，还

会引发连锁反应——躯体疼痛、行

动力丧失、认知扭曲。

“情绪病和感冒发烧一样，是实

实在在的病。光靠‘想开点’和自我

硬扛是治不好的，一味压抑只会让

病情恶化。”周楚医生表示，当情绪

问题开始侵蚀你的睡眠、饮食、社交

和自我认知时，请务必寻求专业帮

助。

情绪崩盘，其实是五脏在“报警”

中医认为，情绪从来不是单纯

的“心理问题”，而是“身心合一”的

问题。老话说“七情伤五脏”，喜、怒、

忧、思、悲、恐、惊这七种情绪，分别

对应着我们的五脏。情绪长期失衡，

会直接耗伤内脏；反过来，脏器虚弱

淤堵，又会让人控制不住地低落、焦

虑、暴躁。

怒伤肝：总是烦躁、钻牛角尖、

胸闷叹气？这是肝气郁结了。很多焦

虑症、暴怒型情绪病，根源都在肝。

气堵住了，快乐自然流不动。

喜伤心：整夜亢奋睡不着，一会

儿极度兴奋，一会儿瞬间低落？这是

心气耗散，心神收不住了。

思伤脾：反复纠结、自我否定、

吃不下饭、浑身乏力？这是思虑太重

伤脾。脾虚是很多抑郁人群最常见

的躯体症状来源。

忧伤肺：长期难过、动不动就

哭、空虚无助？这是肺气受损，人会

变得异常敏感脆弱。

恐伤肾：莫名恐惧、心慌发抖、

容易惊醒？这是肾气不足，重度焦虑

和惊恐症往往与此相关。

你是哪一种“堵”？常见的两种情绪病

肝气郁结型（多见于抑郁、长期

低落）

画像：整天闷闷不乐、叹气，对

什么都没兴趣，胸口像压了块大石

头，失眠多梦，浑身发沉。

真相：不是你不阳光，是体内的

气机卡住了，气血走不动，自然开心

不起来。

心肝火旺型（多见于焦虑、惊

恐、易崩溃）

画像：脑子不停胡思乱想；容易

心慌、手抖、出汗；越到深夜越清醒，

经常莫名崩溃大哭。

真相：压力大、熬夜，熬干了阴

血，体内火气太旺，心神静不下来。

还有一种混合型，内脏被长期

消耗，表现为一边低落乏力，一边又

烦躁焦虑，这在现代人中最常见。

别让情绪“堵”在身体里
一位中医师给现代人的身心调和笺
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自救指南：
给情绪“松绑”的实用方法

如果不幸中招，除了

寻求专业医生帮助，日常生

活中也可以尝试以下方法：

按按“解忧穴”
太冲穴（足背）：专疏

肝气。

内关穴（手腕）：宁心

安神，缓解心慌。

神门穴（手腕）：助眠

安神，平定心神。

每天按揉 3~5 分钟，

微微酸胀为宜。

喝杯“开心茶”
玫瑰花茶：疏肝解郁，

适合爱生闷气的人。

百合莲子粥：养心安

神，适合心神不宁的人。

少吃辛辣油腻，以免

火上浇油。

动一动，气就通
练习八段锦、太极拳

或瑜伽，能调和气血，把郁

结的气机理顺。

睡个“养心觉”
夜间是脏腑修复的黄

金期，熬夜最伤阴耗神，会

让坏情绪雪上加霜。

如今，国潮风引发的诸

多产品受到了众人的热捧，

比如香囊成了不少人的心头

爱，有人说香囊的中药味道

“沁人心脾”，是指芳香清凉

的东西给人清新的感受。可

你有没有想过，气味明明是

通过呼吸进入到肺，却为何

又与脾相联系？

福建中医药大学国医堂

林慧光教授表示，中医有“四

气 五 味 ”之 说 ，其 中 香 气 入

脾。也就是说，香味和甜味都

可以滋养脾，就如中医常说

的“芳香醒脾”。

在中药中，有一类自带

香气的芳香类药物，有数百

种，常见的如麝香、陈皮、苍

术、白芷、佩兰、藿香等。它

们大多属温热药物，能去除

水湿。脾胃恰好是水湿运化

之 所 ，运 用 这 类 芳 香 类 药

物 ，可 以 帮 助 健 脾 理 气 ，提

升食欲。

沁 人 心 脾 为 什 么 还 要

提到“心”呢？这是因为中医

理 论 中 ，心 主 神 明 ，是 意 识

产生的主要脏器，脾对于芳

香的美好感受，需要通过心

来表达和实现。同时，“香”

能 开 窍 醒 神 。这 就 是

为什么人们总说

沁 人 心 脾 的

缘故了。

我 们 常 见 的 香 囊 就 是

中 医 芳 香 疗 法 中 香 佩 法 的

一种。芳香疗法是指用气味

芳香的药物（如丁香、藿香、

木香、白芷、薄荷、冰片、麝

香 等）制 成 适 当 的 剂 型 ，作

用 于 全 身 或 局 部 以 防 治 疾

病、促进健康的医疗保健方

法。此法具有简、便、廉、验

的特点，足以弥补内服汤药

之不足，可广泛应用于临床

各科。

中药芳香 为何沁人心脾
佩戴香囊有讲究 别用过量

芳香不可过度
【小故事】

（福建中医药大学国医堂）

尽管芳香药能够滋养心脾，却也不能过度

使用。

古时候，有一个年方二八的富家千金，得

了四肢瘫软的毛病，不能动弹，很多医生都看

过了，也没有好办法。最后请了一个姓葛的太

医治疗。葛太医看过病人后，嘱其家人挖深坑，

将女子放入其中，没想到第二天，女子就从坑

中走了出来，问葛太医缘何这样治病。

葛太医说，女子平日喜爱香味脂粉，用之过

多，大量香气入脾，日久使脾受损，运化失常，因

为脾主四肢肌肉，致女子四肢无力运动。把女子

放入坑中，坑里的湿气将芳香的气味稀释淡化，

脾恢复了功能，所以女子的病就好了。

从中医角度来说，芳香药物多温燥，易耗

气，体瘦之人闻太多，有可能引起上火。此外，

有些香味会对人体造成影响，例如孕妇闻麝香

易造成流产，室内摆放香味过于浓烈的花，也

会引起人体不适。因此，芳香虽好，醒脾还是要

有度。尤其要佩戴香囊时，建议其中医辨证后，

再配伍中药佩戴，更为稳妥。


