20200322晚上八点直播间 小丸子讲情绪激动

整理：云南开心
主持人：学过中医，副主任中医师，2014年跟随大千老师学习气学中医，擅长利用气学中医理论，治疗内科常见病，例如感冒、发热、咳嗽、腹痛、便秘等，能够结合多种治疗方式，治疗男女虚损性疾病、月经病以及健康状态的调养。 我讲一下小丸子师姐，她非常的认真负责任，就是在沟通的过程当中，她把她的分享的内容发给我看了，我觉得真的是特别仔细、特别认真的一位师姐，跟了大千老师4年精华都在里面了。今天是关于讲中医如何认识情绪的波动，大家可能都非常的关注。 
小丸子医师：我就开始今天的课程了，情绪波动。之所以选择这个题目一是因为最近的一停期间，大家不能出门，整天呆在家里，很多人就出现了一些类似烦躁、失眠等的症状。二是，因为我在日常接诊中碰到很多患者，我就发现如果和患者多聊一会，就会发现很多病友出现的病症都与不良的情绪有关，或为紧张，或者有焦虑，还有压抑，甚至烦闷。 我来讲一下，情绪波动的时间久了，引发的症状多了，就叫做情绪病。情绪病包括抑郁症，和焦虑症这两个证。大家应该都多多少少听到过一些，我也问了周围的朋友，还有病人，发现有很多人他们觉得可能是因为自己比较敏感。我查了一下敏感的定义，一般源于自我价值观，安全感较低的一个自我认知心理状态。有点像没有被善待的幼儿，它的特征就是像人为刀俎，我为鱼肉，对环境的捕捉判断有些过犹不及，一点细节的变动都会让他感觉到要严阵以待。比如他们对同事领导的言行举止就会表现得非常小心，生怕自己说错或者做错什么，别人可能随便说一句话，自己可能要想半天。甚至有的人还告诉我说，有时候晚上做梦还会梦到这些事情。 还有的朋友认为，主持人有没有这种碰到过这样的朋友？
主持人：有。
小丸子医师：特别敏感的人。
主持人：一说他马上就会反驳你，就来解释或怎么样。
小丸子医师：对，有时候他们甚至还会出现一个脸红很紧张，又会很敏感，就是我们常说的玻璃心，感觉很容易到伤害一样。 还有一些朋友认为情绪波动，主要是因为自己的压力大，积攒在心里面的负面情绪太多，最终导致了一个情绪的大幅波动。比如有些人说明明老公，还有小孩子都挺让人放心的，但是不知道自己怎么回事，总是容易发脾气，发完脾气自己又挺后悔的。但是下一次遇到事了以后，还是忍不住又发了脾气。这样的人我觉得身边也是有非常多的，大家身边有没有，大家可以回想一下。 还有的病人认为是因为没本事，都觉得自己做什么都做不好，又得不到自己想要的，又没有办法去宣泄，所以就用脾气来掩盖这一切。这个也很常见。我发现尤其是一些有自卑情绪的人，常出现这种较大的情绪波动的状态。 我也碰到一位年轻的病友，他说有段时间在复习准备考试，白天要上班，晚上要回来看书。那明明下了班非常的累，又有很多的书要去看，越看又越觉得什么也记不住。可是不看自己又不放心去玩，也放不下心，不玩又看不进去，情绪就很难控制，动不动就想发脾气。导致自己晚上也睡不好，白天上班也上不好。大家有没有这种情况，尤其是需要考试的这些朋友。
主持人：我现在这种状态，很焦虑，在准备参加一个考试。刚刚接触到5月底就要考，可能会往后挪一点，然后是完全自己不了解的，现在完全就基本上在铺在上面了，其他时间在德明了。
小丸子医师：主持人还有时间能继续锻炼都非常不错了。因为我看到下面有叫哈尼6919的问焦虑症咋办？ 你再耐心的再听我讲一讲，我先把情绪波动的原因讲完了。你大概也能找到答案了。我下来就说一下医学上，到底怎么认为情绪波动。我首先讲一下西医是如何认为的，西医的认为首先分了一个生理因素，我们最明显的大家都会说，女性是不是有更年期，是不是雌激素水平下降、潮热、出汗，甚至出现月经不规律这些问题。这个是生理因素的一个表现。 其次还有研究发现中午和黄昏以后，这两个时间段的生物中处于低潮，提醒大家不要安排重要的活动内容。所以说一日之计在于晨，早上还是比较重要的，大家最好把重要的事安排在早上。这个是第一个方面生理因素。第二个方面就是自然环境的因素。比如说在拥挤的公交车，地铁上，大家心情估计都不会特别好。同时像广州最近一直阴雨连绵的，大概有十十几天到半个月都是这种阴天，甚至大雾天气，大家心情也不好，也是很压抑的状态，因为气压也整个很低。 再一个环境，比如说荒山秃岭，你想想寸草不生的地方，一点生机都没有，肯定不会心里有那种开心的状态，这个就是一个自然环境，给我们的一个影响。 第三个就是一个生活习惯了。研究就发现每天吸烟的人发生情绪低落的，可能性相当于不吸烟或偶尔吸烟的人的两倍。爱吸烟的人，其实他更容易出现情绪低落，他越情绪低落，他越想通过吸烟来解决他烦闷、郁闷的情绪。大家觉得是不是，我觉得很典型。
主持人：对，是的。 
小丸子医师：还有一个研究就发现像汉堡、薯片这些高糖高脂食品，虽然能够快速的改善情绪，但随后也会导致血糖的下降，又会让人心情烦闷。我们有的尤其是女性朋友，有可能会有时候情绪一波动，就出现一些暴饮暴食的习惯，吃这些高糖的东西。但是吃完了以后，可能又出现担心自己体重增加，这种很难把握的这个问题。体重对女性来说简直是个硬伤，又很郁闷，所以情绪又在像过山车似的高高低低的起伏。我们生活习惯给我们带来的情绪波动。我刚才一共就说了三个因素。 一个是生理因素。一个是自然环境因素。第3个个人的生活习惯问题了。
我们中医是怎么认为的？我们中医认为情绪波动除了受外界刺激引发，同时身体状况有着密切的关系。身体状况跟我们刚才讲的，西医的第一点生理因素，好像是有一些关联的。我们黄帝内经里就有五脏与五志之说，每一种脏气代表一种能量，也代表一种情绪。比如大家都知道怒伤肝，其实情绪它也是一种能量。如果我们长期处于某种强烈的情绪当中，它会形成一种物质，留在我们身体里面。这种物质有可能是有形的气、无形的气或者是有形的血，阻碍了我们吸收正常的身体的养分，造成了身体五脏六腑功能失调，从而破坏身体内部平衡系统，造成疾病。我具体来讲一讲我们五志之说，什么叫五志？刚才说的一个怒伤肝，怒则气上，那伤及肝而出现烦躁、易怒、头晕目眩。比如有的人一发脾气，血压就蹭蹭的往上涨，或者有些人一发脾气，电视剧经常演的一生气就捂着心脏说，觉得胸闷、胸痛、受不了，很有画面感了。 

还有一个可能大家不常了解到的，就是一个胃溃疡，爱生气的人很容易影响到胃肠的功能，大家一定要小心。第二个就是喜伤心、喜则气缓，喜就是欢喜的喜，喜可通血，可以让肌肉放松，有益于恢复身体的疲劳，但是欢喜太过则容易损伤心气。大家以前读书就有一个例子，很典型的就是范进中举，由于老年中举悲喜交集，家突发狂疾，就是典型的喜伤心了。所以大家碰到特别期待的事，也适当的要控制一下自己的情绪。 第三个就是我们讲的思伤脾，脾就是脾胃的脾，思则气结。 我们说很多人喜欢思考问题的，长时间伏案工作，他的活动减少了，同时又要不断的调动气血到我们的大脑，导致我们的腹腔里面的五脏六腑，就渐渐的出现了一些亏虚状况。比如出现了一些食欲不振，还有气短、乏力，甚至郁闷想不通的症状。其是就像我们刚才说的，在备考期间很多人是不是整天趴在那里看书，上自习，整天也不动，吃饭的时候感觉不吃点辣，不吃点苦味重的，好像没有那么开胃，或者来碗酸菜鱼是不是很开心。 所以现在人为什么那么喜欢吃川菜，满大街都是烤鱼、酸菜鱼、烧烤，就这个原因。大家气结在那里了，不动了，所以需要这些带有辛辣刺激的味道，去冲开你胃里面的这些不通畅的东西。我们再讲第四点，就是悲忧伤肺，悲则气消。消是消退的消。那人在极度悲伤的时候，气升无力，就是胸脯感觉都挺不起来，两个眼睛也没神，都不能昂首挺胸，那么胸廓之气就不能充盈，就停在下面，不能往上走。那就相当于我们说的整个生机，它不能畅快的流行，也就不能产生气机了，那气机也就是人的生机。我们在讲最后一个，恐伤肾，恐则气下。比如我们三国演义里面的张飞，那张飞是不是经常就把敌人大声一喝，对方就吓得好像就要从马上掉下来似的，以此来打败对手。我可能碰到一些病人，他们可能突然听到外面一声巨响，一下子耳朵就出现一些耳聋，以阵发性或者长久性的耳聋，甚至耳鸣。他就很难感受到快乐，总是一副愁苦的面容。 
我就从我们气血中医讲的，你发现情绪出现无异常的时候，有控制不住的情况这个时候，你就要留神小肚子，也就是你的下焦。还有中焦是不是出现问题了，主要是你小肚子堵得更厉害，导致这血不能濡养整个下面，就成为了一个疾病。不管你怎么修身养性的去看书，情绪还是无名的来。尤其是不单是情绪出问题了，你甚至慢慢出现了失眠，脱发、头发一把的掉，没有办法改善。而且你整天可能会出现一些愁苦的面容，一点快乐感也没有，这个就相当于是一潭死水，整个生机被压住了。还有另外一种表现，他就是歇斯底里的，要么哭，要么闹，这两种情况。一个是被压抑出了。一个就是歇斯底里地释放出来了。我们就会问了，为什么我们的肚子会堵。为什么会有郁结这些？ 其实根源大家想一想，我们女性经常有很多来就医。她都会说是不是宫寒一声，我是不是要去通过什么艾灸之类的是改善宫寒，或者是不是平时要煲点什么东西来吃呢？其实根源也都大同小异，都是因为出现了虚，寒，淤，导致我们这些小肚子会出现郁结，甚至出现下焦的一个淤堵，中焦的淤堵。瘀滞的时间太久了，寒气凝结在肚子里面。你们会发现自己的舌头看起来，尤其是舌根的舌苔都比较白，有些人甚至在舌头根还会出现很多红色的小颗粒。很多人都认为是不是湿气太重了，经常给自己煲一些祛湿的汤药或者一些凉茶，但是效果好像并不是那么明显。 其实这些舌苔厚，它并不单单是一个湿气重，其实也代表着一个瘀滞太重，瘀滞生湿，瘀滞生结，结就是经结的结，那瘀滞也能生寒，瘀滞也能生热。怎么瘀滞又生寒，又生热呢？瘀滞的地方，因为没有这些气血过来滋润它，所以它相当于被隔离了，它里面就变寒了，被堵住的外面。大量的气血汇聚在其中，又产生了一种虚弱的一个状态，所以很多病人就会说自己虚不受补。虚不受补的根源在哪？其实就在你已经身体的某些部位，已经淤堵不通畅了。 我讲讲说那人的火在哪里。大家知道吗？人的火其实就是在小腹，能量来源就在小腹。大家现在都可以摸摸自己的小肚子，大家看看有多少人的小肚子摸着是凉的，尤其是女性朋友，都可以现在摸一摸，看看小肚子凉不凉。不过我知道我们参加德明健身的朋友，大多数慢慢已经在改善，没有以前那么凉了。是吧？
主持人：对。 
小丸子医师：很多人都是小肚子摸着凉凉的。 很多朋友都会发现自己的小肚子，其实怎么会是凉的呢？有很多人临床中发现，其实宫寒也不是说她们整天把肚子露出来，露在外面就叫宫寒就凉了。对吧？这个其实是内在的一个原因。我也碰到过很多女性的病人，经常摸她们的小肚子给她们说，其实比这个凉好像里面有冰水在里面一样，其实这样的女性大都有这些月经的问题，要么月经多收不住，要么月经量少得三天好像早都干净了。有一些病人就是说我就通过艾灸，看看能不能让肚子变暖，达到暖宫的效果。 大家觉得这样有用吗？有谁试过艾灸。
主持人：我以前试过。 
小丸子医师：主持人觉得有用吗？
主持人：那个时候感觉熏完以后肚子挺热的，甚至会被有些微微的汗。到了后来可能还是作用不太大，因为它要持续性的，就会没有那么坚持。
小丸子医师：对，一个是大家也不可能坚持说天天去做艾灸，再一个艾灸它的效果确实也比较表浅。它没有办法深达我们小腹里面的这些筋结可能是表皮这一类的。当时做感觉很温热，全身开始后背出汗，身上带来点热量，但是过可能不到半个小时，马上又恢复到原样了。所以很多人就觉得确实是当时做的时候舒服，但是不做肚子又恢复一样了。我就举一个大千老师以前常说的例子，这个例子也比较好吃，大家都吃过羊肉串，看过羊肉串炉子，炭放在上面起火。下面的是什么呢？下面其实就是留着有空间，留着空间干什么？就是让空气在其中流动，参与炭火的燃烧。所以炭火，柴火之类的要架起来才能烧的旺。那在我们的自己身上，如果小腹是能量的来源是炭火，那么架子是谁，大家想想。又如何产生空气呢？ 
主持人：有一个正确答案出来了。
小丸子医师：对，八旗无根草说对了。就是我们的两条腿，两条腿动起来，上面的小肚子里面，才能产生这种流动的空气，火才能烧的更旺。同时要想火烧的旺，架子必须要立的直，同时要产生风，两个架子也就是这两条腿必须动起来。那就像风箱一样拉动着、鼓动着我们的小腹，这样小腹才能烧得旺，能量才能不断的向上供应，人才会有活力。这个道理大家能想得通，就像拉风箱一样。 这个是老师以前的例子，非常的形象。 我们现代人很多都是坐着的时候多，站着的时候少，更别说去让他跑步，或者是去做其他的锻炼了，就是说架子就垮了，这样就垮了，小腹也就慢慢地堵住了。 这个火何时才能烧旺，很多火炉可能早都已经没什么大火了，可能就是小火苗了。很多人经常觉得自己很累，尤其是越在家休息。比如有的人一到五上班，周末就更不想动，越在家呆着越觉得星期一上班的时候好像更累，也越来越萎靡不振了。还有很多人他不仅肚子凉，屁股也凉，就是因为肚子里面都淤堵不通了。大家可以通过回播，看看我们前几天教练讲的课，怎么让屁股不凉。大家可以试试练一段时间，就会发现这些变化了，当你的屁股不凉了，小肚子的火可能也就开始越烧越旺了。 可能是这些情绪的波动，都会慢慢的在减少、减轻，或者可以开始比较平和的去面对，这些生活中的各种事情。我综上所述正确的方法，如何缓解情绪波动，就是畅流其郁气，疏通其气血。这也是我们德明健身提倡的通过上下齐练，抻拉到全身的经脉，达到身心同建的目的。不仅身体好了，情绪也更好了，更不用说我们的家庭，也就更和谐友爱了，也不会动不动想要去发脾气了。今天的课程基本上是这些内容了。
主持人：我们服务的宗旨就是来帮助大家，解决一些比较现实的这些问题，这个是非常重要的。比如我们今天讲到的关于情绪的话题真的是非常好。 第一个就是我们开始特别强调的这种焦虑。比如说我现在是一种备考的状态，还有很多可能是因为生存的压力。因为还有一些像我们对这些学校到现在也没有开学，而且可以说到四五月份也不一定能开学，社会生存压力就很大了。对不对？ 还有一种刚才师姐说到的，关于我们生活当中的各种关系，对我们来说其实也是非常多，非常重要的。 
小丸子医师：确实是的。因为现在人的问题确实是身心的问题。都不单单是一个简单的像感冒这样的表症的问题了，它都是内外互相影响。很多人比如慢性病，他吃药期间症状，感觉挺明显的在缓解。但是可能某一天工作上出点问题，被领导就是训话，或者在家庭里出点矛盾跟家人吵一架，结果他又回来又说好像一夜回到解放前了。这个药好像怎么跟没吃了一样的，症状又回去了！这个时候确实是我们不单单要在用药方面特别的注意。同时也要给他一些类似于心理疏导，同时告诉他我们通过怎么样的健身方法，可以让你能更好的面对，这些你根本没有办法控制的这些事情！你怎么正确地产生一个自己的情绪去面对它，以至于你不会因为一点点情绪的变化，就给你身体带来这么大的危害。而且危害通常它不一定能通过用药来完全缓解，很多人可能就会出现长时间的一个胸闷气短。我发现胸闷气短的情况，越来越年轻化了，不单单是五六十岁的高血压，或者心脏病的患者出现了，甚至在年轻的人身上，都有开始出现症状了。 所以我觉得有必要讲情绪波动，给我们带来危害以及它的原因、处理方法这个题目。
主持人：对，这个非常好，因为我们看忧郁症，忧郁症现在应该也是世界的一种高发病症了。其实它不是属于肉体上的那种，反而是因为情志方面导致的。我们看到很多明星他们的压力。包括他们希望自己能红，然后没有红，所以也造成了这种抑郁症或者是焦虑症。对于很年轻人选择的自杀这种现象，其实也是蛮惋惜的。
小丸子医师：对。我记得有一段时间，大家每个人都觉得谁没有个抑郁症，是不是感觉没有抑郁症，都不好意思出门了。其实这是一个非常不对的想法。
主持人：对。我觉得还有一点非常重要，是德明健身有话说，包括公众平台的开放，我觉得是这样子的，也有医师在节目当中说，因为有很多话可能不方便，跟自己身边最亲的人说。因为第一怕他们承担太多的压力。第二他会觉得你特别矫情。我们跟陌生人来说可能会更好一些。如果找专业的心理咨询师的话，其实收费是蛮高的，我们不一定承担得起，但是我觉得在一个有正能量、积极阳光的团队当中，其实我们在这儿是可以互相敞开心扉，来说自己的一些话题的。这些内容，我觉得其实可以让我们把自己的心结慢慢的打开的过程。所以我觉得大千老师真的是非常有爱，有趣味的人。
小丸子医师：对，而且加入德明健身，你不单单的是来健身的，同时又学到了很多中医的知识，而且更重要的又交到了很多志同道合的朋友。你发现有很多事情跟同事讲，他们没办法沟通，跟家人讲，他们也没办法理解。但是你跟德明里面的朋友一起讲，一起聊，大家就会很开心的帮你去疏解这个问题，这些矛盾。让你可以想的更开一些，思维更广阔一些，就不会说钻牛角尖，或者是被某一个问题困扰着，导致你某一时间段都会这个状态都提不起劲儿。 大家要知道如果一个时间段内，你的情绪总是这么低沉的，怎么说多多少少的就像我刚说的会引起一些症状。比如我们最常见的就是失眠，还有脱发，因为我现在发现脱发的人也特别多。各种洗发水层出不穷，为什么这么多人来脱发？可见不是洗发水能解决的，要找原因都是要从自己内在来找。
主持人：是的。当我们面对一些困难疑惑的时候，用一句简单的话说，方法会比困难多，我觉得在这个时候，真的是需要找到一个非常好的团队，来互相的倾诉，互相的帮助，这个是非常重要的。 
小丸子医师：从我今天决定选这个题目，到我去搜集资料，到我今天来讲，其实终其一生都是想说，身心健康是非常重要的。我们不单单提倡一个锻炼身体，同时我们也希望自己有健康的心理，能有一个健康的心理去适应这个社会，让自己过得更舒心、更轻松、更快乐。 
主持人：如何来缓解我们的抑郁跟压力焦虑过程当中，首先摆在第一位的其实就是运动。跟刚才小丸子师姐讲的是一模一样的，真的是太棒了。这种方式可以强身健体，而且又不伤害任何人。最主要的我们是要有个科学的态度，还有一个正确的领领导人，还有我们要有团队，这个团队非常重要，因为很多事情我们是坚持不下去的，但是有小伙伴的共同互相鼓励、帮助，那就一定会让我们在这条路上砥砺前行，越来越棒。
小丸子医师：我们在受到大千老师帮助的同时，我们自己之间也互相帮助，这样非常有爱。
主持人：感谢小丸子的师姐，感谢小伙伴们再见，大家再见啊。 
