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盛夏心火“易燃”情绪“消暑”有方

近日，湖南长沙一位高二学生小王与父亲发生争执，情绪激动导
致双手突然痉挛僵硬，五指内收、紧绷，呈怪异的“鸡爪”状，且伴头晕、
胸闷及窒息感。幸好，小王被及时送医救治。长沙市中心医院急救医生
表示，小王患的是过度换气引发的“呼吸性碱中毒”，近期该院已接诊6例类
似患者，病因均与情绪紧张、激动有关。

暑假正值盛夏，暑热易扰心神，令人心火旺肝气结，情绪波动加剧。学生放假后，
或因中高考、期末考成绩不理想，或在家缺乏自律，容易与家长冲突，情绪起伏、急火
攻心之下，孩子或家长都难免气急发病。

在暑热与学业、亲子关系的多重压力下，如何保持心平气和、安然度夏，维护良好的亲子关
系？本期“养生堂”邀请泉州市医药研究所所长、中医主任医师洪如龙和泉州市中小学心理健康
教育名师工作室领衔人、南安市教师进修学校心理教研员吕新鹏，为大家提供专业建议。

□融媒体记者 黄耿煌/文 CFP/图

做“顺气操”畅气机调情志

情绪实在不佳时，可以做点事情让身体和情
绪好一点。

心情好又叫“开心”。洪如龙介绍，中医认为
“开心”的关键就在胸廓。胸廓是九条经络的“交叉
路口”，路口堵了，相连的马路就全堵了，所以胸中
的气一旦被郁遏，心、肺、肝之气都会郁滞，出现各
种症状。人在极度生气时，会忍不住捶打胸口，这
是人的本能反应，敲击胸口是因为气郁胸中，捶打
就可以“顺心理气”。现代医学研究证实，刺激胸廓
周围经络穴位可通过调节神经功能，松弛平滑肌，
扩张冠状血管及调节消化系统功能等来改善调整
心绪。

所以，做“开胸顺气操”，有助于心情愉悦、容
光焕发——

第一式：开门见山 两腿开立与肩同宽，双臂
向前伸直与肩同宽，双手自然抻开、掌心相对。吸
气，双手翻掌慢慢向后做扩胸状，到达极限后憋气
停 1 秒，呼气，肩关节由前向后做小幅度环旋运
动。重复5遍。

第二式：弯弓射雕 左脚向外迈半步，左臂伸
直，十指并拢。身体左转，右手中指放在左手小鱼
际（手掌内侧，小拇指与手腕之间突起的肌肉）上，
吸气，右腿缓慢半蹲，同时身体右转，右手顺势贴
着上肢内侧手少阴心经（腋下到上肢内侧，再到掌
中及手小指桡侧的经络）方向，缓慢回拉至前胸，
呼气，右腿缓慢伸直，同时身体左转，右手顺势贴
着手少阴心经方向缓慢推回小鱼际。左右交替，重
复5遍。

第三式：抱肩俯身 左手抱右肩，右手抱左肩；

呼气，双手抱肩下压，后背极限前屈，使后背肌肉
有撑开感，保持3秒钟；吸气，回到原点。重复5遍。

以上三个动作都能有效地牵拉到胸前、后背、
腋下等部位周围经络，促进气血的运行，让心情舒
畅、平和健康，非常适合在早晨起床后练习，做这
些动作时要注意与呼吸配合。

唱歌“出气”疏解郁闷胃口好

中医认为：“肝在志为怒，在声为呼”。洪如龙
介绍，当人体感觉肝气不舒的时候，会不由自主想
高声呼叫。他说，这是因为呼叫可以疏解肝气，令
人舒畅，肝气不舒时唱歌，也等于把心中的郁闷给
疏解开了。

如果胃口不好，痛快地唱唱歌，也会感觉胃口
大开。中医认为“脾在志为意，在声为歌”，因此，唱
歌也可以疏解郁结，使得脾胃气畅。

此外，在唱歌过程中，人体会随着旋律有节奏
地加快呼吸频率，这种呼吸加速能够促进肺部活
动，进而增强气血的流通，利于正气恢复。

按“消气穴”打开“解压阀”

中医认为，怒则气上，夏天肝火最易“烧起
来”。洪如龙介绍，《黄帝内经》说“夏属火，通于
肝”，夏季肝火易随暑热升腾。怒气伤肝，肝气郁
结则会胸胁胀痛。肝火扰心则会烦躁失眠、血压
升高。

他提醒说，其实人体自带“消气穴”，这就是太
冲穴和行间穴。太冲穴位于足背第1、2跖骨间凹
陷处，行间穴位于足背第1、2趾间缝纹端。《针灸
大成》称太冲为“肝之原穴”，按揉可疏肝解郁，相
当于给肝脏打开“解压阀”。

可以用拇指按压太冲穴3分钟，再推按至

行间穴2分钟，以酸胀感为佳，有助于疏肝解郁。

中药调理 清心解郁护安宁

中医认为，气滞是导致多种身体不适的
根源，而理气、顺气、排气的中成药能有效缓
解这些症状。洪如龙介绍了几剂方药——

●心火旺盛：推荐导赤散（生地、木通、
竹叶、甘草），适合心火旺、小便赤黄等症状。

●肝郁化火：推荐逍遥散（柴胡、白
芍、当归、白术），适合情绪低落、胸胁
胀闷等症状；丹栀逍遥散（加丹皮、
栀子），适合易怒、口苦等症状。

●脾虚湿困：推荐参苓白术
散（党参、白术、茯苓、山药），适合
食欲差、便溏等症状；暑湿引
起的恶心、头晕，可食用藿香
正气散（藿香、紫苏、陈皮）。

虽然这些中成药在
理气、顺气、排气方
面有效果，但每个人
身体情况不同，患
者在选择使
用时仍应咨
询专业医生
的意见。

■生理调节篇 发散心火 内服外“用”4个妙招

接纳暖心 成绩不掩成长

成绩不应是孩子成长道路的判决书，更不该
成为亲子关系恶化的“肇事者”。吕新鹏提醒，家长
应避免让焦虑主导亲子关系，切勿将孩子与“别人
家的孩子”比较，伤害孩子的自尊。

要记住，没有一个孩子不希望自己优秀，人类
本性中最深刻的渴求就是被赞美。每一个生命都
是颜色不一样的烟火，每一个孩子都有自己成长
的节奏，各行各业的成功者并不都是少年得志。

吕新鹏建议，家长应该看到的是，自家孩子的
现在与过去相比是否有所进步。这种进步，绝不只
是体现在成绩上，孩子的每一点成长都值得家长
送上赞美。积极的效应能给孩子信念和力量；消极
的效应也可以在潜意识里影响孩子。

家长输出什么样的能量，孩子就会接受什么
样的能量。父母的爱与支持是孩子安全感的基石，
来自父母和家庭的爱的力量对青春期的孩子而
言，是无可替代的。

尊重护心 理解孩子叛逆

孩子在青春期时，对“独立”“自由”和“掌
控”有强烈的需求，家长应给孩子表达自己的空
间，让他们能放心说出自己的想法乃至对家长
的期望。

吕新鹏认为，合理的亲子关系是，小事父母能
放手，大事双方有共识。避免让孩子感觉自己被强

迫，导致在青春期“假性独立”，反而用叛逆掩盖自
己的彷徨和对爱的需求，或是让愧疚感和自卑感
主宰自己的内心世界。

当他们感觉到做某事是为了自己，而不是出于
父母的强迫，就会觉得自己受到尊重，减少激烈争
执。在这个基础上再去分析一段时间以来的学习状
态与成绩，孩子会更有力量去面对困难和挑战。

规则稳心 形成行为边界

爱和接纳绝不等同于放任、纵容和溺爱。适度
的惩戒也是教育的一部分。吕新鹏建议，家长要与
孩子在磨合中清晰地确立奖赏与惩戒的标准，并做
到前后一致。于是，当孩子做到超越预期的事情时，
知道会有表扬，犯错时也知道是自己行为的后果。

虽然是不成文法，但只要不朝令夕改，大家都
遵守，奖励和惩罚，孩子其实都是可以接受的。就
像一句话说的：“要让孩子看到公平和公正两个词
时，脑海里就会浮现出你的身影。”

共解心结 把考试当节点

不管是期末考试还是学业水平检测，抑或中高
考，都能帮助老师和孩子诊断出学习问题。

吕新鹏认为，对孩子而言，这是一次宝贵的发
现问题的机会，一次诊断自己适应能力的机会。初
一、高一年级的学生可借此看看自己是否适应初
中、高中的学习生活；初二、高二的学生可评估知
识掌握情况，看自己是否做好冲刺准备；初三、高

三的同学则通过中高考升学，迎接新的学
习阶段。

通过考试诊断出的问题，家长要和孩
子一起面对，一起研究，一起解决，一起开
启新阶段。冷静且理性的家长不仅是孩子情
感上最可依靠的支撑，也是他们行动上最具
启发的榜样。成绩只是一种考察手段，不代表
一切，切勿因一次失利否定孩子。

生活润心 放慢节奏成长

一些家长紧张孩子的学习，让孩子两耳不闻
窗外事地学习，吕新鹏认为，其实这是剥夺了孩子
的现实事务处理能力。孩子会因此降低现实感，容
易沉溺于手机、网游等虚拟世界，从中去寻找和体
验真实感。

家长要避免与孩子的交流话题全部是学习。
书本以外的世界那么大，孩子需要去经历，去观
察，去体验。况且，打扫下房间，洗两次碗，让大脑
中枢处理学习之外的其他部分轮个班表现下，其
实也是很好的放松方式。

父母的爱最终是为了让孩子独立。中小学阶
段，家长陪着孩子慢一些走，在这过程中尊重孩子
的成长和选择，尊重每个独一无二的生命。

到某天，孩子远离父母，他们就能成为精神
独立、人格健全、情感丰富的人，有充沛心理力
量和同理心的人，能够自己笑对风雨、阳光前行
的人。

■心理调节篇 健康亲子 给予“五心”关爱服务

暑热易扰心神。洪如龙介绍，中医认为“夏主
心”，夏季炎热，人体阳气外浮，容易心火亢盛、肝
气郁结，引发情绪波动、易怒、失眠等问题。再加上
现代人工作压力大、常熬夜、嗜食冷饮，更容易加
重情绪问题。

洪如龙认为，这些问题，会通过人体和行为
表现出来，如心烦易怒、坐立不安；入睡困难、多
梦易醒；舌尖红、口舌生疮；小便黄、大便干等。

同时，高温环境下，人体代谢加快，肝气容易
郁滞，叠加情绪压力，容易出现情绪低落或暴躁、
胸胁胀闷、头痛头晕、眼睛干涩、耳鸣等症状。

持续高温易导致情绪失控、情绪“中暑”，对于
大脑前额叶未发育完善和学业压力大的青少年更
是如此。青少年正处于身心发育的关键时期，学习

压力、社交困扰、父母期望等因素，都可能导致情
绪问题，严重时可能发展为抑郁症。

研究表明，青少年抑郁症患者有时并不会出
现典型症状，而是表现为躯体不适或行为问题。一
些孩子可能表现为头痛、胃痛、食欲不振，但检查
却无明显器质性问题，有的则表现为学习成绩下
降、注意力不集中。

吕新鹏建议，家长在早期发现孩子心理问题
后，应采取积极干预措施，如带孩子看电影、运动
等，帮助缓解压力。对青少年而言，也应增强自我
觉察，意识到压力过大或情绪低落时，积极寻求
帮助。

洪如龙表示，轻中度患者可考虑心理治疗结
合中医干预，选用疏肝、健脾、解郁的方剂或中成

药，如舒肝解郁
胶囊。重度患者可
同时应用抗抑郁
药物进行中西医
结合治疗，但要重视
药物治疗的安全性和
不良反应，治疗方案
需特别谨慎。

■原因篇 持续高温 青少年易情绪“中暑”

洪如龙 泉州市医药研究所所
长、中医主任医师，崇尚“人禀天地

之气而生，治病求于自然”理念，擅长运
用中医药治疗贫血、五脏虚劳、失眠、咳

喘、鼻窦炎、脾胃病、结肠炎、月经不调、更
年期综合征、老年病、皮肤病等慢性疾病和

调理脏腑功能。
吕新鹏 南安市教师进修学校心理教研

员，泉州市中小学心理健康教育名师工作室领
衔人，泉州市学校家庭教育指导师，南安市校外未成
年人心理健康辅导站负责人。
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开胸顺气操之开胸顺气操之““弯弓射雕弯弓射雕””

接纳孩子接纳孩子，，肯定孩子的每一步成长肯定孩子的每一步成长。。

不要让焦虑成为家长和孩子间最主要的情感联系不要让焦虑成为家长和孩子间最主要的情感联系
一味强迫会使青春期的孩子用叛逆来掩盖一味强迫会使青春期的孩子用叛逆来掩盖

自己的彷徨和对爱的需求自己的彷徨和对爱的需求

暑期炎热暑期炎热，，人体阳气外浮人体阳气外浮，，容容
易心火亢盛易心火亢盛、、肝气郁结肝气郁结。。

按揉太冲穴可疏肝解郁按揉太冲穴可疏肝解郁
唱歌可以疏解心中唱歌可以疏解心中

郁闷郁闷，，为身体为身体““出气出气””。。

参苓白术参苓白术
散 适 合 食 欲散 适 合 食 欲
差差 、、便 溏便 溏
等症状等症状


