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中医抗“疫”
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■记者 戴余乐
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据市中区中医医院内科副
主任中医师余元和介绍，心脏是
重要的血液循环器官，心脏阳气
推动血液循环，把营养物质供养
到全身，维持人体正常的生理功
能。而人的心理、情绪与躯体可
以通过神经、内分泌、免疫系统互
相联系、互相影响。而季节交替

对人的情绪会有影响，气温、气压
升高，对心血管疾病、高血压病人
影响较大，尤其是老年人易出现
气滞血瘀，诱发心脏病的发作。

同时，夏季湿度明显增高，
又湿又热的季节，最适合细菌、微
生物繁殖，容易诱发胃肠疾病，如
细菌性痢疾、急性肠胃炎、食物中

毒等。此外，“立夏”后，皮肤病，
尤其是过敏性皮炎、丘疹性荨麻
疹等易发作。虫咬皮炎（隐翅虫
皮炎等）是最应防范的皮肤病，家
里建议装上纱门、纱窗，要少在草
地上、树底下、阴沟旁久留，少接
触小动物，并及时清除花盆里的
积水，以防蚊虫滋生。

神经性疾病、皮肤病、胃肠疾病将进入高发期
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立夏时节宜养心

食清淡少油腻，
科学运动强健身心

“槐柳阴初密，帘栊暑尚微”。今日是农历24 节气中的立夏，意味
着告别春天，夏天开始。

昨日，记者从市中区中医医院了解到，“立夏”后，气温会明显升
高，雨水也会增多，天气多变，可能会诱发或加重头痛。此外，季节交
替对人的情绪会有影响，气温、气压升高，对心血管疾病、高血压病人
影响较大，尤其是老年人易出现气滞血瘀，诱发心脏病的发作。因此，
要顺应节气变化，注意养心脏和养生各方面，平和过渡到夏季。

饮食应清淡

余元和认为，人体血液循环
是一个很精密的系统，在冬天给
人体带来热量，夏天则可以给人体
散热。立夏后阳气上升，温度也逐
渐“加码”，如果进食过多的油腻或
辛辣之物，容易出现痤疮、口腔溃
疡、便秘等病症，还会导致血液循

环方面的问题。因此，立夏之后，
饮食宜清淡，应以易消化的、富含
维生素的食物为主，大鱼大肉以及
油腻辛辣的食物要少吃。

另外，夏季出汗多，要注意
补充水分，促进体内致热物质从
尿、汗中排出，达到清热排毒的

目的。应在平时就多注意补水，
大量出汗时可以适当补充一些
淡盐水，以调养心脏。另外，豆
类或豆制品、香菇、水果、蔬菜等
都是钾的很好来源。而茯苓、麦
冬、小枣、莲子、百合等，也都能
起到养心安神的作用。

随着温度的增高，不少人会
减少室外活动。但长时间待在
室内、久坐等，可能让人出现气
滞血淤症状。因此，余元和建议
大家天气热也要动起来，但需要
注意锻炼身体适时、适量和适
地。

适时：运动的时间最好选择
在清晨或者傍晚，这时候阳光不

太强烈，能避免强紫外线对皮肤
和身体造成损害，应尽量避免在
上午10点后到下午4点前进行
户外活动。

适量：因为人体能量的消耗
在夏季会有所增加，因此运动的
强度不宜太大。建议每次的锻
炼时间控制在1小时之内，若需
锻炼更长时间，能在锻炼半小时

之后休息5-10分钟，再继续锻
炼；同时还要注意及时补充水分
和营养。

适地：最好选择在户外进行
运动，如公园、湖边、庭院等视野
开阔、阴凉通风的地方都是较好
的运动地点。若条件有限只能
进行室内运动的话，最好打开门
窗，让空气保持通畅。

再热也要动起来
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今年39岁的李志辉是广西兴业县石南镇谭
良村人，自中学时代起，他便立志学医，希望学成
归来回报家乡。2005年大学毕业后，李志辉在国
内多家医院工作、学习、进修，积累了一定经验，
2010年，李志辉与妻子回到谭良村，一同在村卫
生室工作。

无论刮风下雨、路途远近，作为村卫生室唯一
的医生，李志辉都尽全力为病人服务。他给自己
立了规矩：除特殊情况外，每天坐诊9小时以上，
急诊优先、老弱优先，贫困群众看病要视情况减
免医药费。此外，李志辉还定期给村里老人体检，
针对患有慢性疾病的群众开展随访，建立健康档
案。

“再苦再累，我也会坚持下去，守护每一名群
众健康”，李志辉说。

图为李志辉在兴业县石南镇谭良村卫生室内
给患者检查口腔（5月3日摄）。

新华社记者 曹祎铭 摄

“80后”村医李志辉：

回乡行医守护群众健康

疫情期间，天津一批青年志愿
者行动起来，成为人们的心灵“守护
者”，用心理援助志愿服务拂去疫情
阴霾、纾解负面情绪，帮求助者找回
心“晴”。

为了满足疫情期间民众对于心
理服务的需求，1月下旬，天津大学
心理健康教育中心第一时间组建了
心理援助志愿者团队，为各地在校
师生及社会人士提供心理援助服
务。

“这支队伍中，约九成志愿者是
青年，有心理咨询师、精神科医生，
也有心理学专业的研究生。”天津大
学心理健康教育中心副主任、志愿
者团队负责人安莉说。

“90后”新手妈妈杜夏阳是天

津大学心理健康教育中心兼职心理
咨询师，也是志愿者团队中的一
员。三个月来，杜夏阳的“日程表”
排得满满当当。她一边照顾自己刚
满1岁的孩子，一边抽出时间提供
心理援助服务，常常一忙就是十几
个小时。

为提升自己在突发公共卫生事
件中的心理援助能力，杜夏阳每晚
从网上培训课程中汲取营养、学习
技巧；对视频连线的心理辅导方式
感到陌生，她就不断改善援助方案，
拉近与求助者间的距离。

“疫情期间的心理问题特别值
得关注，学生们在学业安排、职业规
划、恋爱关系等方面都容易产生困
惑。我一直非常渴望自己能做点什
么，帮助他们缓解疫情带来的焦虑
感。”杜夏阳说。

“高中时我成绩很好，但这段时
间网课学习却完全跟不上进度，甚
至有很强的厌学情绪。”“云开学”一
段时间后，杜夏阳收到一位大一学
生发来的心理求助信息。

通过视频连线，杜夏阳与这位
学生取得了联系，并从朋友的角度
倾听他的心声。在全面了解学生的
基本情况、建立稳定咨询关系的基
础上，杜夏阳逐渐推进对话的内容
与深度，抽丝剥茧地帮助他找到厌
学情绪的来源，并为他开出了“心理
药方”。经过多次疏导，这位学生的
心理状况逐渐稳定。

“心理辅导结束时，这位学生对
我说，被人理解的感觉真好。”杜夏
阳说。

今年23岁的天津大学心理学
硕士生张强，也是志愿者团队中的

一员。他所在的预约组是团队的
“前哨”，也是求助者进入心理辅导
环节前的“第一扇门”。从了解求助
者个人意愿和咨询需求，到帮助他
们匹配合适的心理咨询师，再到安
排时间与咨询方式，每一步，张强都
要耐心又细心。

参加视频培训、制定工作流程、
运营团队预约QQ号、与有需求的
求助者提前进行线上沟通……三个
月来，张强虽然一直“宅”在家，生活
却忙碌而充实。

“能够和团队一起，全身心投入
到工作中，帮助有需要的求助者，我
感到非常自豪。”张强说。

截至4月30日，这支志愿者团
队共接受心理服务预约852人次，
为求助者进行网络心理辅导906人
次，接待热线求助者92人次，回复

邮件咨询46人次。
“每次听到求助者说自己的焦

虑情绪有所缓解时，我都感到非常
欣慰，觉得自己的付出是值得的。”
天津大学心理健康教育中心教师谭
婷婷说。

在疫情面前，这支冲劲十足的
队伍没有停下脚步。目前，他们正
在不断探索微课、网络讲座、网络团
体辅导等多样化心理援助服务的路
径，为更多人提供心理支持。

这段特别的经历，也让杜夏阳
坚定了考取应用心理学专业博士、
继续深造的想法。“公众的心理健
康，需要强大的专业心理服务队伍
去守护。未来我会用自己的知识和
经验，去帮助更多有需要的人，让他
们的内心充满阳光。”

（新华社天津5月4日电）

帮你“疫”下心放“晴”
——记天津心理援助志愿者团队的年轻人

五行音乐疗法
音乐可以深入人心，感染、调理情绪，进而影响

身体。曲调、情志、脏气共鸣互动，达到动荡血脉、
通畅精神和心脉的作用。生理学上，当音乐振动与
人体内的生理振动(心率、心律、呼吸、血压、脉搏
等)相吻合时，就会产生生理共振、共鸣。

中国传统五音对应着五行，也对应着五种脏
腑，五种情绪。

(1)角——养肝音乐
相当于简谱中的“3”(mi)。
适应情况:抑郁、易怒、乳房胀痛、口苦、痛经、

舌边部溃疡、眼部干涩、胆小、容易受惊吓。
推荐曲目:《胡笳十八拍》。
推荐欣赏时间:19:00-23:00。这是一天中阴

气最重的时间，一来可以克制旺盛的肝气，以免过
多的肝气演变成火，另外可以利用这个时间旺盛的
阴气来滋养肝，使之平衡、正常。

伴茶:准备一杯绿茶，里面少放一些白茶，疏顺
肝气。

(2)徵——养心音
相当于简谱中的“5”(so)。徵调式乐曲:热烈

欢快，活泼轻松，构成层次分明，性情欢畅的气氛，
具有“火”之特性，可入心。

适应情况:失眠、心慌、心胸憋闷、胸痛、烦躁、
舌尖部溃疡。

推荐曲目:《紫竹调》。
推荐欣赏时间:21:00-23:00。中医最讲究睡子

午觉，所以一定要在子时之前就要让心气平和下来。
伴茶:准备一杯红茶，略加少量绿茶，可以补益

心脏。
(3)宫——养脾音乐
相当于简谱中的“1”(do)。宫调式乐曲风格悠

扬沉静，淳厚庄重，有如“土”般宽厚结实，可入脾。
适应情况:腹胀、便稀、肥胖、口唇溃疡、面黄、

月经量少色淡、疲乏、胃或子宫下垂。
推荐曲目:《十面埋伏》。
推荐欣赏时间:在进餐时，以及餐后一小时内

欣赏，效果比较好。
伴茶:准备一杯黄茶，略加少量红茶，可以温和

的调节脾胃功能
(4)商——养肺音乐
相当于简谱中的“2”(re)。商调式乐曲风格高

亢悲壮，铿锵雄伟，具有“金”之特性，可入肺。
适应情况:咽部溃疡疼痛、咳嗽、鼻塞、气喘、容

易感冒、易出汗。
推荐曲目:《阳春白雪》。
推荐欣赏时间:15:00-19:00。
伴茶:准备一杯白茶，里面少放一些红茶和黄

茶，以起到补肺气，同时清除肺中杂质的效果。
(5)羽——养肾音乐
相当于简谱中的“6”(la)。羽调式乐曲:风格清

纯，凄切哀怨，苍凉柔润，如天垂晶幕，行云流水，具
有“水”之特性，可人肾。

适应情况:面色暗、尿频、腰酸、性欲低、黎明时
分腹泻。

推荐曲目:《梅花三弄》。
推荐欣赏时间:7:00-11:00。
伴茶:准备一杯黑茶，里面少放一些白茶，以起

到五行相生的效果。
可根据自己的身体状况，选择适合您的音乐，

建议每天1次，1次30分钟。若能跟着音乐轻哼或
者打拍子，效果会更佳，若不是特别喜爱这种音乐，
可以调小声音，作为环境背景音，也有一定的效果。

（据《中医抗“疫”大众调护指南》）

中医防治瘟疫基本方法
中医传统心理调适
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杏仁豆腐

虽名“豆腐”，但杏仁豆腐中
没有半点豆子的成分，它是用甜
杏仁磨浆后加水煮沸，再加入琼
脂，待冷冻凝结就变成像豆腐一
样的固体。在炎炎夏日，来上一
碗冰爽的杏仁豆腐，是一件惬意
的事。

原料：牛奶 1 袋，甜杏仁 100
克，琼脂5克，砂糖1汤匙。

步骤：1.将甜杏仁打成浆，并

加适量水煮沸；或者直接用豆
浆机打成浆，然后过滤备用。
2.将琼脂配好放入杯中备用。
3.将牛奶倒入锅中，加入打好
的杏仁浆，然后煮沸，并倒入琼
脂，混匀，静置冷却，放入冰箱
冷藏即可。4.吃的时候切成块
儿，也可以根据个人喜好加入
蜂蜜。

冬瓜老鸭汤

鸭是 一 种 营 养 丰 富 的 水

禽，性偏凉。老鸭炖食时可加
入莲藕、冬瓜等蔬菜煲汤食用
能消暑滋阳。

材料：冬瓜、老鸭肉、盐、味
精、胡椒粉、料酒、葱段、姜片、香
油。

步骤：1.将冬瓜去皮切块，再
将鸭子剁成块，洗净。2.鸭块入
锅内炒干水汽，加高汤烧沸，放
葱、姜、料酒煮 20 分钟。3.放入
冬瓜再煮20分钟，用盐、胡椒粉、
味精调味，淋香油即可。

养生食谱推荐


