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	疫情应激的中医心身调适专家指导意见
	1 中医认识
	应激反应是指由危险的或出乎意料的外界情况的变化所引起的一种心理、生理的状态。新型冠状病毒肺炎疫情的复
	1.1 七情反应
	2 调适原则
	心身并调，以平为期；未病先防，既病防变。
	3 调适方法
	3.1 心理调适法
	新型冠状病毒肺炎突如其来、迅速蔓延，严重威胁着人们的生命安全和身心健康，人群普遍易感，这种新冠病毒不
	3.1.1 移情易性法  
	该法是通过分散注意力或改变其周围环境，来改变不良心态，达到调畅身心的目的。疫情时期，由于持续过度关注
	总之，心理调适方法很多，只要适合自己即可。
	饮食有节、忌食辛辣煎炸油腻之品，戒烟限酒等都是养生的基本原则，还可通过一些食疗的方法,依肝郁、肝火不
	3.2.1 蔬菜水果
	若见肝郁，心情郁闷者，可多吃些具有疏肝理气作用的蔬菜水果，如香菜、芹菜、橙子、柚子、白萝卜、柑橘、茼
	若见肝火，口干口苦，急躁易怒者，可多吃些具有疏肝泻火作用的蔬菜水果，如苦瓜、苦菜、苦菊、白菜、包心菜
	3.2.2 汤羹
	萝卜香菜猪肝汤：猪肝50 g，白萝卜100 g，香菜适量。猪肝加料酒、葱、姜，油煎后，加水烧开，加入
	菊花雪梨银耳羹：把泡好的银耳30 g去掉根部硬结处，撕成小块，然后将银耳放入滚水中，大火煮沸后改为特
	3.2.3 代茶饮
	三皮凉茶：青皮3 g、陈皮3 g、大腹皮3 g，加入500 mL开水，煮沸5 min，加盖焖5 mi
	四花茶：野菊花3 g、月季花3 g、白梅花3 g、玫瑰花3 g，每日1次，每次500 mL开水，反复
	3.3.1 疏肝怡神操
	调息正念觉察。①双脚打开，与肩同宽。右手放于后脑，左手放于肩胛骨中间。②右手肘尖上提并向后展，身体逐
	早晚各做1次，每次5 min。
	3.3.2 泻肝安神操
	调息正念觉察。①双手五指分开，用指尖按压头皮，使头皮放松。②五指分开，左右手交替进行，从前往后梳头 
	早晚各做1次，每次5 min。
	3.4 按摩调适法
	3.5 足浴调适法
	    人的双足上存在着与各脏腑器官相对应的反射区和经络分布，通过热水和中药的双重刺激，可增强理气活
	3.5.1 疏肝怡神足浴方
	柴胡6 g、白芍6 g、陈皮6 g、香附6 g、枳壳6 g、川芎6 g、远志6 g、生姜5片。将上药
	3.5.2 泻肝安神足浴方
	炒栀子6 g、丹皮6 g、柴胡6 g、白芍9 g、陈皮6 g、香附6 g、枳壳6 g、川芎6 g、远
	 糖尿病足患者如果要泡脚，需要测试水温，控制水温在37 ℃左右。下肢有溃烂者不宜使用。
	3.6 中药调适法
	七情过极病位多在肝，以肝气郁结和肝郁化火较为常见，在非药物调适效果不明显时，亦可采用中药干预。但必须
	3.6.1 肝气郁结证  
	临床表现：心情郁闷、情绪抑郁、担心紧张、思虑过多、胸闷叹气，胁肋胀痛，脘腹胀满，嗳气吞酸，食少纳呆，
	参考方剂：以心情郁闷、抑郁不舒为主症者，用柴胡疏肝散（《景岳全书》）；腹胀纳差明显者，用逍遥散（《太
	3.6.2 肝郁化火证
	临床表现：神情焦虑，急躁易怒，心烦不宁，失眠多梦，头晕头痛，口干口苦，面红目赤，大便秘结。
	参考方剂：以急躁易怒、口干便秘为主症者，用丹栀逍遥散（《内科摘要》）；失眠者合酸枣仁汤（《金匮要略》
	4 使用说明
	该《意见》仅是对新型冠状病毒肺炎疫情应激的民众提供中医心身调适方法的一般性指导。孕产妇、未成年人及其

