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科普

精神（心理）健康
咨询电话：0394-8989120

很多人认为的“懒”或“累”，其实可能是气血不
足的表现。 通过日常生活中的一些小方法，可以补
气养血，调理五脏。

1.揉腹：调理脾胃，帮助生成气血。 每天早晚平
躺在床上，双手交叠放在肚脐上，顺时针、逆时针各
揉腹 100 次。

2.拍八虚：疏通经络，排出浊气。 用空心掌依次
拍打肘窝、腋窝、窝 、腹股沟 ，每个部位拍打 50
次～100 次，力度以感到轻微酸痛为宜，建议每天早
晚各拍一次。

3.单腿站立：强健肝肾，推动气血运行。 每天早
晚单腿站立，左右腿各站 1 分钟～2 分钟。 站立时保
持身体平衡，双手可以自然下垂或放在腰间。

4.练瑜伽、打太极拳、做八段锦：调和气血，增
强体质。 每天选择一种运动练习 15 分钟～30 分钟。

5.搓手心脚心：温通经络，改善手脚冰凉。 每天
早晚搓手心、脚心各 100 次，搓至微微发热为止。

6.睡前静坐：安神养心，促进气血归元。 每晚睡
前盘腿而坐，放空思绪，双手放在膝盖上，闭上眼
睛，深呼吸 5 分钟～10 分钟。 （据《健康时报》）

六招养出好气血

骨折是一种常见创伤。 目前，中医与西医在治
疗骨折方面具有各自的优势。

骨折的治疗阶段

中医把骨折治疗分为三期：初期（骨折后 1 周～
2 周）活血化瘀是关键；中期（骨折后 3 周～6 周）重
点要接骨续筋；后期（骨折 7 周后）为强筋健骨阶
段。

中西医核心技术

中医正骨四步法：1.提拉复位解除错位；2.旋转
对合调整断骨角度；3.按压固定确保断端严丝合缝;
4.夹板固定，外敷活血膏药，透气又稳固。

西医治疗“三板斧”：1.通过 X 线片或 CT 检查
精准定位骨折部位；2.对于开放性骨折，立即消毒防
感染；3.对于严重骨折，采用钢板或钢钉精准固定。

康复“黄金法则”
饮食调理三阶段：初期宜食用田七炖鸡、木耳

藕片（忌大补）；中期可食用猪骨黄豆汤、黑芝麻糊；
后期可食用牛蹄筋煲汤、山药排骨汤。

锻炼要循序渐进：骨折后 1 周，可活动手指、脚
趾；2 周～4 周，可用仪器辅助关节活动；6 周后，练
五禽戏以恢复关节协调性。

骨折后注意事项

儿童骨折愈合时间通常需要 4 周～6 周， 老人
可能需要 4 个月以上， 因此，“伤筋动骨 100 天”说
法并非绝对。

应避免食用米酒，因其含有酒精，会延缓骨骼
愈合；生食鸡蛋可能感染沙门氏菌，不利于康复。

避免过早负重，以防二次骨折；也不宜长期不
动，以免关节僵硬。

如遇开放性骨折、脊柱损伤等严重情况，需立
即进行手术。 （周口淮海医院 苑玉东）

中西医结合治疗骨折

中国青少年研究中心 2024 年发布数据显
示，在我国 13岁～18岁青少年中，34.7%存在临床
意义上的焦虑症状，但超过 60%的家长将这些表
现误解为“青春期叛逆”。 本期，我们就来解读一
下这些症状背后代表着什么，家长应该怎么做。

被误读的青少年焦虑症状有哪些

情绪风暴：青少年焦虑最典型的特征是情
绪调节功能受损。 原本温顺的青少年突然变得
易怒， 这其实是杏仁核过度激活导致的情绪失
控。 研究发现，焦虑青少年的前额叶皮层（负责
理性思考）活跃度比健康同龄人低 27%，这使得
他们的情绪调节能力显著下降。

行为退行：突然拒绝参加家庭聚会、与父母
共餐等，这些社交退缩行为常被误认为“性格孤
僻”。 实际上，这是社交焦虑的典型表现。

躯体警报：反复头痛、胃痛、呼吸困难，体检
却显示一切正常———这些躯体化症状是焦虑的

“生理语言”。 大脑的过度警觉状态会引发真实
生理反应， 约 45%的焦虑青少年首诊于消化科
或心内科。

青少年焦虑有哪些原因

校园压力：现行教育体系下，青少年不仅要
学习知识，还要处理同学竞争、师生关系等。 这
种长期应激状态会导致青少年皮质醇水平异

常，引发广泛性焦虑。
数字时代的社交困境：每日使用社交媒体超

过 4小时的青少年，其岛叶（负责处理负面情绪）
灰质密度显著降低，对负面评价的承受力减弱。

家庭互动的“毒性元素”：“我们都是为了你
好！ ”这类充满控制意味的关怀，可能成为孩子
焦虑的“催化剂”。

四步应对青少年焦虑

解码情绪信号：当孩子出现焦虑时，家长应

避免说教，可采用“情绪标注法”引导其表达。例
如询问：“你现在的绝望感如果用颜色描述，会
是什么颜色？ ”这种具象化对话能激活前额叶皮
层，帮助孩子恢复理性思考。

建立“安全基地”：准备“焦虑急救箱”（含减
压玩具、鼓励卡片等）。设立家庭“压力释放日”，
通过“枕头大战”、呐喊练习等方式示范健康宣
泄。

重构认知框架： 指导孩子区分现实与想象
威胁。面对考试焦虑时，可引导孩子思考：“考砸
的最坏结果是什么？ 3 个月后这个结果还重要
吗？ ”

构建支持网络：学校应依据地方出台的《青
少年心理危机干预条例》，为有需求的青少年申
请适应性学业调整（如延长考试时间）。

当青少年焦虑症状持续 2 周以上时， 应前
往精神卫生中心进行系统评估， 并考虑参与团
体治疗。

积极心理暗示 激发自身潜能

设置“数字排毒”时间：每晚全家禁用电子
设备，改用桌游或亲子阅读。 研究证实，这种干
预能使青少年的焦虑水平下降 39%。

培养“微成就感”：协助孩子建立与学业无关
的“成就清单”（如成功组装模型、坚持跑完 1 公
里），通过记录这些小成就，逐步增强其自信心。

培养“希望感”：在家庭会议中引入“可能性
讨论”，如提问“十年后的你会对现在的困难说
什么”？这种具有未来导向的对话能给予孩子积
极的心理暗示，增强其心理弹性。

（周口精神康复医院 马亚榜）

读懂青少年焦虑背后的求救信号

本版组稿 李鹤

������有人面临工作压力、情感焦虑时，会出现“情绪性进食”行为……这些看似满足口腹之欲
的举动，实际上是情绪困境的“求救信号”。 5 月 11 日是世界防治肥胖日，心理健康与体重管
理的关联再度引发关注。心理学专家指出，当工作压力袭来、生活陷入焦虑时，许多人会不自
觉地打开零食柜，用高热量的食物“填补”内心的空洞。 这种“借吃消愁”的行为，是情绪性进
食。 控制体重不仅要合理饮食，还需要关注心理健康。 新华社发 王鹏 作


