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《灵枢·天年》云：“血气已和，营卫以通，
五脏已成，神气舍心，魂魄毕具，乃成为人。”中
医把人的身心看作一体，“心身同治”历来是中
医医疗的特色和优势，由于把心理问题化解为身
体各个脏腑功能的不同表现，通过辨证施治、综
合调理，使中医治疗具有西医无法比拟的优势。

传统医学认为，“上古之人，其知道者，法
于阴阳，和于术数，食饮有节，起居有常，不妄
作劳，故能形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃
去。”北京回龙观医院中西医结合心理科主任闫少
校表示，这是《黄帝内经》告诉我们的养生智
慧，也是最早提及中医心理学知识的论著。古代
疗心理念要求我们重视精神和身体的平衡。不要
追求绝对健康，谁都不可能不生气、不伤心、不
焦虑，试着接纳自己的情绪，将情绪波动控制在
一定范围内。饮食和起居规律才能保证不生心
火、不生烦躁，不出心理问题。保持清静安闲，
欲望少，人体免疫力和正能量就会好很多。正如
《素问·上古天真论》所说：“恬淡虚无, 真气从
之, 精神内守, 病安从来。”

除了医典论著中对中医疗心理念已有记述，
古代也有很多有名的案例。比如，元代《世医得
效方》记载：为了治疗一个酒精成瘾的“酒鬼”，
医生让家人把他手脚捆绑起来，放在一坛酒旁
边，不给他喝。一会儿病人吐出一块瘀血，医生
让家人将瘀血放入酒中烧煮。瘀血形状难看，散
发恶臭，让这个酗酒者恶心不已，“自后虽滴酒
不能饮也”。更为精密的，还有使用“系统脱敏疗
法”。《儒门事亲·内伤形》记载，一人晚上遇盗
受惊，从此一听到响声就“惊倒不知人”，大夫在
治疗时反复以木猛击茶几，让恐惧和放松状态交
替，直到患者不再恐惧，症状完全消失。

七情六欲，五行相克

情志疗法是中医的特色。《素问·五运行大

论》言：“怒伤肝，悲胜怒；喜伤心，恐胜喜；思
伤脾，怒胜思；忧伤肺，喜胜忧；恐伤肾，思胜
恐。”闫少校说，中国传统文化中有“五行”之
说。古代先民认为，天下万物皆由“木火土金水”
五类元素组成，各元素之间存在相生相克的关系，
其运动变化称为“五行”。在情绪上，“五行”对
应着“五志”，为“怒喜思悲恐”，五行之间相生
相克，五种情绪之间拮抗，称为“五志相胜”。

悲胜怒，悲伤的情绪可以中和愤怒。例如，
两口子吵架，双方大骂发怒、吐槽委屈，但是只
要其中有一方沉默或哭出来了，悲伤的情绪就会
让对方的怒火平息。如果有一方开始说一些“自
己做得不好”“让你受委屈了”的话，另一方马
上感到怜惜、悲伤，甚至难过哭泣，就不再生气。

恐胜喜，指利用恐惧收敛狂喜。高兴开心是
好，过了头就会疯癫、狂喜、躁郁不止，《范进
中举》就是典型例子。范进平日最害怕他的老岳
父胡屠户，结果胡屠户打了他一巴掌，他才清醒
了。还有，明朝有个农家子弟叫李大谏，自幼勤
奋好学，连中三元，其父逢人便夸，大笑不止，
久而久之，不能自主，成了狂笑病。后来御医假
意告诉他儿子意外身亡，他悲伤大哭，慢慢才减
轻狂喜之状，恢复如初。

怒胜思，用愤怒抑制过度的思虑。《吕氏春
秋》记载齐闵王因为思虑太多，一病不起，于是
请宋国名医文挚来治病。文挚故意激怒齐王，对
齐王傲慢无礼，请三次才给开药，诊病时还故意
穿鞋踩在齐王身上。齐王大发雷霆要处死文挚，
也因为这么一怒，齐王的病竟也不药而愈了。文
挚就是根据中医情志治病的“怒胜思”的原则，
治好了齐王的忧郁症。

喜胜忧，用愉悦、快乐平复悲恸。金代朱丹
溪曾诊治一年轻秀才，他新婚后突然亡妻，终日
悲伤哭泣，久治无效。朱丹溪诊其脉后说:“你有
喜脉，恐有数月。”秀才捧腹大笑: “什么名医，
男女不分，庸医也。”此后每想起此事就发笑，后
来秀才心情慢慢好了起来，食欲增进，病态就消
除了。

思胜恐，用分析、思考战胜恐惧感。明代
《名医类案》记载：一人误饮有很多小红虫的水，
总觉得“心中如有蛆物”。治疗者将一些红线“剪
断如蛆状，用巴豆二粒，用饭捣烂入红线丸十数
丸，令病人暗室内服之”，等到患者拉出来后，看
到那些红线“荡漾如蛆，其病从此解”。医生并没
有真正开药，而是通过揭示分析，让病人认为肚
子里没有虫子，病就不药而愈了。

药灸乐引，疗法悠久

《黄帝内经》提到“医之治病也，一病而治

各不同”，闫少校说，中医在治疗精神心理疾病
时，采用的方法多种多样，目前在临床上常用的
有中药、穴位针灸、导引术、体质改善和音乐疗
法等。

中药。通过中药、药膳、汤剂等调息安神。
中药名方逍遥丸、逍遥散，其主要作用就是疏肝
解郁，适用于压力大、精神抑郁的患者。医圣张
仲景的千古名方“甘麦大枣汤”具有养心安神、
和中缓急的功效，适用于精神恍惚、悲伤欲哭、
心中烦乱、睡眠不安的抑郁患者。“百合地黄
汤”对心绪不宁、焦虑烦躁等症状有确切疗效。

“癫狂梦醒汤”适用于治疗精神分裂症、癔病等。
穴位按摩。百会穴位于头骨中线和两耳尖交

点联线处，这里是督脉经络上重要的穴道之一，
常感觉到恐惧、失眠、焦躁、健忘的人，时常敲
击此穴位，可以缓解症状。膻中穴位于胸前两乳
头连线中点，这是任脉经过之处，该穴位有调理
人体气机的功能，可用于调节一切气机不畅的病
变。例如当一个人生气愤怒时，经常会出现捶胸
顿足的情况，这种动作可以帮助缓解胸中忿懑不
畅之气。紧张的时候眼皮老是跳，可以按摩瞳子
髎穴，以缓解紧张感。

八段锦。闫少校说，在住院病人中，我们带
领他们每天做一会儿八段锦，简单易学，能够调
心、调息、调形，改善气血运行，调节脏腑功
能，符合现代运动学有氧运动的特点。还有太
极、五禽戏、舞蹈、保健按摩等，都可以帮助患
者振奋精神，改善行为习惯，促进精神分裂症患
者的康复。

音乐治疗。早在两千多年前就有“五音疗
疾”的理论，角、徴、宫、商、羽五音称为“天
五行”。在中医看来，每种声音都象征着五脏的一
定特性。例如，五行之木，对应“角”音，可入
肝胆之经。对于不安、担心、受惊等人，听以角
音为代表的曲目《胡笳十八拍》，可强化肝脏功
能、舒缓焦躁不安。五音为徵，五行属“火”，对
应心脏，常听以徵音为主调的《紫竹调》可疏导
小肠经，使人血压平稳，心神和谐。

体质调节。中医根据人的不同表现可分为
“九大体质”，气虚质、阳虚质、阴虚质、痰湿
质、湿热质、血瘀质、气郁质、过敏质、平和
质，以此来进行心理疾病干预。闫少校以气虚患
者为例，这类患者经常容易感觉到疲乏、精神不
振、性格内向、说话声音低，这类人要注意夏天
避暑，冬天避寒，避免熬夜过劳，少做剧烈运
动，可以散步、慢跑、做做八段锦。饮食上，多
吃大麦、山药、香菇、牛肉等温补性平食物。只
有慢慢改善这种体质，才能使得精神头儿更加
好，促进身心健康。

天气越来越冷，致病菌也越来越活跃。身
体能否抵御致病菌的侵袭，取决于免疫系统是
否强大。均衡营养能让免疫大军养足“战斗
力”，捍卫身体健康。其中，维生素 C（以下
简称维 C）能从多个方面提升免疫力，比如维
护皮肤和黏膜的完整性、增强杀菌物质和吞噬
细胞的防御作用、促进抗体的合成等。

多项研究表明，身体中高水平的维 C有助
于预防冠心病、中风、癌症以及不同原因的死
亡。中国营养学会推荐，成人每天应摄入 100
毫克维 C；但要想达到预防慢性病的效果，推
荐摄入 200毫克。对于以下几类人群而言，冬
季应格外注意维 C的补充。

儿童和老人。儿童由于挑食偏食、老人由
于食欲不振或消化不良等原因，均会导致维 C
摄入不足。然而，他们恰恰也是免疫力较低的
群体，缺乏维 C会进一步导致身体抗感染能力
下降。一方面，维 C 与抗体的合成有关，如果
维 C 缺乏，遭遇感染时会影响抗体的生成，影
响抗病力。另一方面，处于感染状态的身体属于
应激状态，代谢产物排出增加，对维 C 的需求
也就更高。

工作忙碌的上班族。上班族因为三餐时间不
固定、经常吃外卖，果蔬往往摄入不足，很难从
饮食中摄入足量的维 C。并且，高强度的工作压力
不仅会导致身体对维 C 的消耗增大，还会让身体
分泌出压力激素——皮质醇。当浓度适当时，它
可以让人产生斗志、对抗压力；若浓度过高，就
会令人产生莫名焦虑、紧张、易怒等负面情绪。
维 C 具有抗氧化作用，能降低皮质醇浓度，缓解
负面情绪。

长期吸烟和饮酒者。维 C作为一种强抗氧化物
质，能够中和吸烟、饮酒过程中产生的自由基。
研究表明，每抽一根烟就会消耗体内 25 毫克的维
C。研究发现，由于具有抗氧化等作用，维 C可将
因吸烟患癌症和呼吸道阻塞性疾病的风险降低
50%。

缺铁性贫血的人。植物性食物中的三价铁没
办法被人体直接吸收，维 C 可以将其转化为能直
接吸收的二价铁，所以补足维 C 对改善缺铁性贫

血很重要，尤其是素食人群，更要重视维 C 的补
充。

骨质疏松的人。维 C在促进胶原蛋白合成，限
制骨吸收等方面发挥重要作用。研究发现，高膳
食维 C 摄入组相比低摄入组骨密度更高，骨折发
生风险更低。

孕妇及哺乳期女性。因胎儿发育和婴儿哺乳
的额外需要，孕妇及哺乳期女性易缺乏维 C。如果
妈妈膳食缺乏维 C，乳汁中的维 C 含量也会下降。
相比于普通人，母乳喂养的妈妈每天要多摄入 50
毫克维 C，孕妇需要多摄入 15毫克维 C。

对以上人群来说，不妨多吃猕猴桃、鲜枣、
苦瓜、辣椒及菠菜等绿叶菜，其中的维 C 含量较
高。维 C 呈水溶性，遇水受热都容易流失，因
此，蔬菜烹调应先洗后切，急火快炒。如果日常
果蔬无法吃够，或担心烹调方式不够合理，维 C损
失较大，也可以考虑吃一点维 C补充剂。大家可以
选择富含天然维 C 的果蔬浓缩物（如针叶樱桃
等），其既含有维 C，又含类胡萝卜素、膳食纤
维、生物类黄酮等多种营养素和保健成分，这些成
分不但具有多种健康好处，还能与维 C发挥协同作
用，促进维 C的吸收与利用，这些优势都是人工合
成维 C所不具备的。

冬季皮冬季皮肤老得快肤老得快
冬天寒冷的天气不光让皮肤干燥、裂口，还

会让人老得快。近期，美国《读者文摘》杂志总
结了冬季老得快的几个原因。

皮肤病恶化。干燥、恶劣的环境条件往往破
坏皮肤平衡，导致发红、敏感，使人们更容易受
酒渣鼻等皮肤病的影响。很多皮肤病容易在冬季
恶化，导致皮肤老得快。

年底压力大。每到年底，人们的压力会逐步
升高，皮质醇分泌多，导致肤色暗淡、皱纹增
多。冬季更应积极减压。

外出不防晒。冬季太阳的长波紫外线并未比
夏季少，是导致皮肤癌和早衰的主要原因。

常洗热水澡。寒冷时，人们都喜欢洗热水
澡，但水温过高使皮肤失去天然油脂，更干燥。
建议适当减少洗澡次数，调整适宜水温。

食物热量高。高热量食物能暖身，但皮肤健
康需要新鲜果蔬。

久坐不外出。寒冷的天气会让人疏于活动，
然而每周至少进行几次户外体育锻炼仍然很重要。

暖气太干燥。冬天的供暖让室内湿度偏低，
导致皮肤干燥，平时最好常开加湿器。

中医疗心，古已有之
编者的话：精神心理疾病的治疗，通常被认为是西医的专

长。但事实上，中医也蕴含着丰富的心理学治疗思想和理念，千

百年来，中国人用传统心理疗法怡情养性、疏解郁结，古典医案

也流传下来不少诊疗奇闻佳话。如今，中医仍在精神心理治疗领

域发挥着重要作用，其疗法独特、效果神奇，令人惊叹。

凛冬已至，哪些人需要补维C


