田海河博士健康养生专栏之12---情绪保健
[bookmark: _GoBack]喜，怒，忧，思，悲，恐，惊是人们的七种情绪表达方式，如果是在一定的范围之内，就属完全正常。如遇到高兴的事，心里快乐就表现为喜悦；遇到不顺心的事令人恼火，则表现为愤怒；总担心某些事情要发生，并预感到会有不利的结果，就会出现忧愁；想做些事情，但并那么容易，就需要耗费心机，反复思考去找到答案, 就是思虑；遇到伤心的事，就会有悲伤，或悲痛；害怕什么事情会发生，并会被置于危险处境，就心生恐惧；突然发生的事情，没有思想准备，措不及防，就会受到惊吓。

这里关键是一个度的问题，当那些诱发相应情绪的因素出现时，人体会出现正常的，适当的生理反应，但一般持续时间不太久，也不对身体造成什么明显的损害，所以并不需要什么治疗，因为人体有自然的调节机制和适应能力，慢慢地人们就会从临时失调的状态中走出，恢复到正常的生活中来。
但如果以上的刺激因素过于剧烈，过于持久，超过了人体的承受能力范围，就会变成致病因素，中医称为“七情致病”， 是三因学说中的内因范畴。过度的情绪变化就会影响到相应的内脏器官，使之功能失常，甚至导致严重的疾病。人类的医学模式早已发生了巨大改变，现在不再是单纯的医学模式，而是“生物-医学-社会-心理”的综合模式，单纯医学上的没病并不标志着这个人是健康的，因为一些不能适应社会，交流障碍，甚或格格不入，这些伴随心理不健全的人，并不能称为“健康”。还有一大批人，实验室或影像学检查可以没有任何异常，但就是感到不舒服的“亚健康状态”（疾病前期），如果不对这个群体关注，他们很可能就会发展成非健康的疾病状态。那时治疗就需要更大的人力，物力和时间，病人也会需要忍受更长时间的痛苦折磨，我们不仅需要治病，也应该着眼于病前状态的干预。研究发现，情绪长期处于一种不稳定的状态，是诱发很多疾病的元凶。据统计，80%以上的疾病与人类的情绪失调有关，所以北京中医药大学著名的中医专家郝万山教授特别总结出：“不生气就不得病”（并有专著出版）, 您能做到吗？
一．七情与疾病： 
七情在中医致病的原因中归到“内因”之类，这个认识已经有几千年的历史，表明中医对情绪致病的重视。为了和五行对应，说理方便，中医把七情划归为“五志”， 即：怒，喜，思，忧，恐，分别对应予肝，心，脾，肺，肾。并明确指出：怒伤肝，喜伤心，思伤脾，忧伤肺，恐伤肾。
怒对应的是肝，我们常听说怒发冲冠，问什么说怒发冲冠呢？中医认为肝藏血，在志为怒，开窍于目，其华在发，如遇愤怒之事，我们常见到虎目圆睁，暴跳如雷，面红目赤，头发竖立起来，就冲帽子了，临床上很多高血压的病人肝阳上亢者多见，甚或还会诱发心脑血管疾病。但接下来大家会出现疑虑了，为什么喜(高兴，喜悦)会伤心呢？其实这里所说的“喜”，是指过喜，即过于兴奋，会导致气的涣散，如当你用力时，有人咯吱你，一笑就不能坚持了。临床上是指出现嬉笑无常，不该笑时而笑，控制不住，或突遇大喜，心理不能承受，例如我们都知道的范进中举的故事。中医的“心”，包括血液循环的心脏，更直接指主管神明的大脑。故很多心理，精神，神经，意识，记忆等方面的障碍都归之于“心”，正常的喜是心的常态，而过喜导致的以上病理改变，就是心出了问题。思虑过度，导致茶不思，饭不想，脾胃得不到适当的营养，脾胃就会被损害，逐渐虚弱，脾胃不能发挥它的功能，进一步会产生很多病理产物，如痰饮，水湿，食积等。忧心忡忡，闷闷不乐，会影响到肺，林黛玉最后患肺结核而死，就是典型的忧伤肺的例子。惊恐万状，坐立不安，惶惶不可终日就会影响到肾，举例而言，但人紧张时常常需要频繁去上厕所解小便就是很好的生活例证。
二． 情绪的调节
每个人都有进行情绪的自我调节的能力，情绪应该保持在一个适当的范围，使之不能伤害到我们的身体，以保持健康。人类的情绪可以分为两大类，一是正面的，应保持比如愉快，高兴，快乐，乐观，积极，向上，欢笑，欣慰，感恩，幸福，称赞，羡慕，喜爱等这类的心情，而避免负面的如悲观，郁闷，消沉，压抑，恐惧，愤怒，悲伤，抑郁，哭泣，责备，埋怨，抱怨，嫉妒，思虑，悔恨等那类的心情。一方面各种不同情绪是内心的外在表现，预示着你的健康状况，也是体内精神，神经，代谢，内分泌的风向标，即体内的特定激素水平，化学失衡影响神经精神上的改变。同时正面的情绪也会影响体内的身体状况，如很多消化系统疾病的人常常会有心理精神方面的异常表现，如焦虑，抑郁，失眠，多梦等，发现在溃疡病，肠易激综合征病人身上常可以见到，并且可以是诱因或加重因素，而把这些负面的因素调整好将有助于健康的维持和疾病的康复。二是，我们的情绪也受周围其他人的影响，即情绪也有“传染性”，也就是说：和快乐的人在一起，你也会变得快乐，和抑郁的人共处，你也会迟早出现同样的问题。
三． 情绪失常的治疗
情绪是需要理智控制的，大部分时候要保持积极乐观向上的正面情绪，一旦负面情绪造成了心理，精神，神经方面的病症就需要治疗了。干预措施很多，但什么是安全，有效，而没有副作用的方法呢？
1. 心理诱导和暗示： 心病需要心药医，解铃还靠系铃人，提示解决问题必须找到问题的症结和关键，如家庭关系不合，需要邀请涉及到的各方都参与咨询，消除误会，解除隔阂，化解恩怨，理解宽容，退步礼让，就能解决很多问题。
2. 转移注意力，以情治情： 中医的五行相生相克理论非常有用，可以利用相克的关系用一种情绪来纠正另一种情绪的偏差。如前面提到的范进中举，高兴过度，导致的精神错乱，他的丈人就是突然打来他一记耳光让他清醒的，即用了惊恐解决了癫狂，水（肾）来克火（心）而实现的。这样的例子还很多，如有人担心自己的心脏有问题（其实只是心脏神经官能症，要除外器质性病变之后），整体担心自己得了严重的病，快要死了，有智者告诉他其实他脚病才是有更严重的，需要每天搓脚心，每次要100下，一有时间就搓，使他没有时间担心心脏不适，慢慢地病人再也没感到心脏有问题了。大家都记得杯弓蛇影的典故吧，那也是一个很好的例证。
3. 针灸中药气功治疗：中医在几千年的实践中摸索出了很多有用的治疗方案，而且非常有效，没有副作用，现在被广泛地接受和应用。如美国军方用针灸治疗很多士兵战后的精神情绪损伤，取得了很好的效果，并被不断的推广，使很多人受益。因为针灸，中药，气功可以帮助病人放松，释压，科学研究证实，这些疗法可以使大脑释放很多快感物质，提供病人对外界刺激耐受的阈值，应对能力提高了，精神神经就可以稳定多了。
4. 宗教信仰：通过祷告，忏悔可以释放内心的悔恨，愧疚，给自己一个重新做人，新的生机。并且可以仰仗一种超自然的神力，把自己不能解决的问题，寄托给心灵上认为可以依靠的力量，这也是非常有效的方式。国内的政治思想教育，党和组织的力量，有时也可以起到类似的作用。
5. 药物治疗： 现代精神科研制了很多强力有效的西药，病人服用后通过改变大脑的化学感受器以调整神经，影响情绪，使很多人可以像正常人一样能工作和生活，但它有几个致命的问题，如依赖，成瘾，幻觉，幻听，甚或自杀倾向，对社会影响很大，如一些精神患者作出某些影响公众的伤害行为，律师常常用此来为罪犯开脱。一些宗教团体非常反对这些精神科药物的滥用。

    总之，情绪影响健康，健康左右情绪，要保持正常的情绪在适度的范围内，争取让正面情绪居上风，不让负面情绪影响我们的生活和健康。
