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科普

本版组稿 李鹤

近日，江苏一条“女子看病被建议
找没人的地方多笑笑”的视频引发关
注。据报道，该女子被医生诊断为“肝
气郁结”，医生建议她找没人的地方多
笑笑。听劝的她找到一处树林，毫无
顾忌地大笑。网友对此纷纷留言：“看
完她，我的心里也不堵了。”

10 月 8 日，江苏省宜兴市中医医院
治未病科主任钱丽介绍：“大笑可视为
中医的情志疗法，这并非戏言，但只适
合单纯肝气郁结、无明显肝郁化火、无
其他器质性病变的轻症人群；重度患
者仍需中药、针灸等系统治疗。另外，
肝郁化火、心气不足、重度焦虑抑郁及
严重心脑血管疾病人群不宜刻意大
笑。”

什么是“肝气郁结”？钱丽介绍，
肝气郁结指肝失于疏泄，气机郁滞不
通，是临床常见的中医证型。中医认
为，肝的核心功能是主疏泄，主管调畅
情志、调畅全身气机使之流通。当长
期压力、生气、委屈压抑、思虑过多，肝
调畅气机的功能受损，气卡在身体里
走不动，就形成肝气郁结。一般表现
为情绪低落、心情压抑、爱叹气、容易
烦闷、纠结敏感，一点小事就心里堵，
莫名不开心。严重的甚至伴有两侧胸
口、肋骨附近胀，生气后加重；咽喉总
有异物感，吞不下吐不出，检查无东
西；胃胀嗳气，胃口时好时坏；女性可
见乳房胀痛、经前烦躁、痛经、月经不
调；入睡难、多梦等。舌象多见舌质偏
淡或暗红，舌苔薄白；脉象以弦脉为
主。

中医五志中，喜属心、悲属肺、怒
属肝，三种宣泄对应不同脏腑病机。
钱丽介绍，大笑属于中医五志相胜中
的“喜胜忧”。中医认为，肝主疏泄，忧
愁抑郁会令肝气郁滞；适度喜悦可以
鼓动气机，冲破郁结。大笑时胸廓充
分扩张，两胁得到舒展，直接疏通肝胆
经循行的胸胁部位，核心作用是调畅
气机，同时兼顾安定心神、改善胸膈呼
吸，三者联动。

从现代医学角度看，大笑能够调
节下丘脑—垂体—肾上腺内分泌轴，
降低压力激素皮质醇，促进内啡肽分
泌，促进副交感神经张力回升，使机体
放松。钱丽强调，根本落脚点仍是使
肝气舒畅。

钱丽表示，“大笑疗法”适合单纯
肝气郁结、没有明显化火、没有严重器
质性病变的人群。这类患者压力大、

情绪长期压抑，习惯向内压抑情绪，心
里委屈却无处宣泄，本身没有严重焦
虑、抑郁等精神疾病，也没有严重心脑
血管基础疾病。在无人环境中开怀大
笑，目的是放下社交包袱，把压抑的气
机宣散开；如果周围有人，很多人会放
不开，难以达到疏解效果。

但以下人群不建议刻意强迫自己
大笑：一是肝郁化火人群，本身容易面
红目赤、急躁易怒、口苦失眠，过度大
笑会助长心火 ，加重上火、失眠、心
慌。二是心气不足、心气虚的人，平时
稍微活动就心慌气短、易疲惫，过度大
笑耗散心气，会诱发心慌心悸、乏力头
晕。三是重度焦虑、抑郁发作期患者，
本身很难唤起愉悦感，强迫大笑属于
伪装情绪，反而加重心理内耗，此时大
笑疗法没有意义，需要专科治疗。四
是严重高血压、冠心病、心律失常人
群，剧烈、长时间大笑会导致胸腔内压
骤变，可能引起心率、血压波动，有诱
发胸闷、头晕，甚至心血管意外的风
险。

“大笑是适度、发自内心的喜悦抒
发，不是要求哈哈大笑、狂笑，不能硬
逼自己假笑治病。中医认为‘喜则气
缓’，指适度的喜悦能使气血调和，但

‘大喜’（狂喜、过度兴奋）会使心气涣
散、心神不守，导致气机运行过于徐
缓，无法正常收摄。所以也应避免‘范
进中举’式的大喜。‘范进中举’式大笑
更可能适得其反。”钱丽说。

除大笑外，钱丽介绍，根据中医五
志，委屈感很重、长期隐忍、想哭却哭
不出的人适合哭泣宣泄，调理重点在
肺和肝，悲为肺之志，适度哭泣有助于
宣散胸中郁闭之气。很多人哭完觉得
胸口松快。同时，肺主一身之气，肺气
宣通，肝气随之舒展，不要一味劝这类
患者“不要哭”，适度流泪本身就是疗
愈。另外，内心憋了很多愤怒、委屈和
火气、胸胁胀闷明显的人适合呐喊疏
肝，适度呐喊可释放被压抑的愤怒，疏
泄 肝 经 瘀 滞 ，但 不 可 演 变 为 暴 怒 发
火。

“ 以 上 都 属 于 轻 症 辅 助 情 志 疗
法。如果情绪问题长期无法自我调
节，甚至出现明显躯体化症状，一定要
到医院接受中药、针灸联合心理专科
干预治疗。情志释放是不可或缺的一
环，但不能完全代替医学治疗。”钱丽
强调。

（据人民日报健康客户端）

女子遵医嘱去树林大笑

“情志疗法”更适合哪些人

秋冬季正是食源性疾病高发季，诺如病毒在此时
异常活跃。一旦食品供应、卫生习惯、就餐方式出现
漏洞，病毒便会趁虚而入。

以近期广东某地发生的婚宴导致大面积食源性疾
病的事件为例，宴席菜品量大，厨房超负荷运转，食材
中心温度难以保证；冷拼、海鲜集中上桌，菜品从出锅
到入口常隔数十分钟，10 至 60 摄氏度的“危险温度区”
正是多数病原微生物繁殖的活跃区间。

中国疾控中心学校卫生中心主任医师郭欣指出，
诺如病毒传染性强，全人群普遍易感。感染后恶心、
呕吐、腹痛、腹泻轮番上阵，通常持续 2 至 3 天，幼儿、
老人和有基础疾病者可能出现严重脱水。病患的呕
吐 物 会 形 成 气 溶 胶 ，如 处 置 不 当 ，容 易 引 发 疫 情 传
播。

专家建议，集中赴宴时，老人、孩子、孕妇应避开凉
拌菜、生食海产品等；出现症状后要及时就医，不要自
行服用抗生素。对于学生聚集用餐的学校，应严格落
实晨午检制度。一旦出现呕吐物，严格按照“散、盖、
消”流程处置，即疏散人员、覆盖消毒、彻底清洁，并用
肥皂水或洗手液洗手。患者需隔离至症状消失后 72
小时方可返校。

（据新华社电）

“诺如”进入活跃期

聚餐更要讲卫生

新华社发 冯德光 作
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