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载歌载舞 喜迎元旦

少吃盐就能保证血压
平稳吗
洛报公益大讲堂明日开始为您讲解
相关知识，来听讲即送礼品

69岁的她曾被心身疾病困扰多年，在东方心理学研究所的帮
助下，她恢复了健康

赶走“心魔”，重享快乐生活

日前，洛阳市老年体育协会自行车
专项委员会寿星分会 200 多人欢聚一
堂，在河科大二附院举行了喜迎元旦文
艺晚会，年过花甲的老人们载歌载舞，
表达了对祖国的热爱和迎接新年的喜
悦心情。
记者 范丽 通讯员 高文艺 摄影报道

□小凡

少吃盐就能保证血压平稳？洛报公
益大讲堂明日开始举行公益讲座，来听
讲即送手套、口罩（二选一）等礼品。

很多人都知道，高血压是一种慢性
代谢类疾病，且容易引起并发症，严重影
响生活质量。那么，在日常生活中，如何
预防呢？高血压患者都知道要少吃盐。
没错，食盐中含有钠，若大量食用含钠高
的食物，血压容易受到影响，鸡精、味精
等也含有大量的钠，咸菜、泡菜中的钠含
量同样不可小觑，不能多吃。仅仅少吃
盐是不够的，适量的运动也必不可少。
本期洛报公益大讲堂将邀请逯博士健康
管理中心的工作人员，为大家讲解如何
通过饮食和运动调理，预防和改善高血
压、糖尿病等慢性代谢性疾病。

讲座主题：如何通过饮食和运动调
理，预防和改善慢性代谢性疾病

讲座时间：12 月 28 日、29 日、30 日
（每天上午9时至11时）

讲座地点：西工区洛阳中央百货大
楼9楼9015

报名电话：15137956647、60682790

逯博士团队以帮助肥胖、“四高”人
群恢复健康为使命，历经19年探索和研
究，提出“用生活方式解决生活方式病”
这一核心理念，创建了一套均衡饮食、温
和运动和健康指导的管理方案，并取得
了国家专利证书，已有30万人受益。
该方案2017年获得延安市科学技术一
等奖，2018年获得陕西省科学技术成
果奖。为回馈广大读者，逯博士团队提
供10个优惠调理名额（调理期间享受5
顿免费营养餐）。

□记者 裴冉冉 文/图

有 这 样 一 种 疾 病 ，
躯体的不适与心理症状
有 密 切 关 系 ，患 者 反 复
治 疗 不 见 好 转 ，这 种 令
不少医生头疼的疾病叫
心 身 疾 病 。 资 料 显 示 ，
在综合性医院的初诊病
人中，有近 1/3 的患者所
患的是与心理因素密切
相 关 的 躯 体 疾 病 ，即 心
身疾病。

东方 心 理 学 研 究 所
的 心 理 咨 询 师 指 出 ，心
身 疾 病 的 产 生 、发 展 与
心理、躯体、社会环境因
素 密 切 相 关 ，心 理 因 素
在疾病的产生与发展过
程中起重要作用。非精
神科医生很少关注患者
的 心 理 因 素 ，也 很 少 把
患者的躯体疾病与心理
因 素 联 系 起 来 ，因 此 患
者往往接受的是躯体治
疗 ，心 理 因 素 方 面 很 少
得到关注。东方心理学
研究所的心理咨询师遇
到 不 少 这 样 的 咨 询 者 ，
他们是如何帮助咨询者
的呢？

东方心理学研究所的心理
咨询师表示，心身疾病古已有
之，中华医学对心身疾病的认
识要比西方早2000多年，
《黄帝内经》中提到“岐伯
曰：精神不进，志意不治，故
病不可愈”，意思是说，心理
疾病如果治不好，那么躯体
疾病就不可能治愈。

心身疾病有多种表现形
式，主要与冠心病、高血压、胃
肠病、泌尿系统等相关，那么
如何确诊是不是心身疾病

呢？心理专家指出，经实际
检验确认，有相关躯体病症，
并且伴有严重的心慌、气短、
紧张、焦虑、恐惧等心理症
状，即可认定为心身疾病。
在治疗上，躯体疾病需要遵
医嘱服药，心理疾病就需要
心理咨询师的介入了。有些
患者虽然有躯体症状，如肚
子痛、胃不舒服等，但医学检
查并没有发现身体器质性病
变，不需要药物治疗，只需要
接受心理咨询。
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69岁的柳青（化名）女士
曾深受心身疾病的困扰。10
年前，她因为和家人生气而导
致身体不适，后被确诊患有冠心
病、高血压，同时有心理问题。
最近3年，随着年龄增长，她的
病情越来越严重，因害怕、焦虑，
心脏剧烈跳动，血压升高，经常
住院，久治不愈。冠心病发作
时，她曾一度恐惧、焦虑到了生
不如死的程度，时刻离不开人，
家人对她毫无办法。医院的医
生曾诊断她身体的疾病与心理
有关，但没有治疗过这么大年纪

的心身疾病患者，医生也没有信
心为她治疗，只告诉她“你年龄
大了，不适合心理咨询，开些药
吃吃”，柳青几乎陷入绝望。

今年3月初，她偶然在《洛
阳晚报》上看到了东方心理学研
究所治疗心理疾病的事例，眼睛
一亮，觉得自己的病能治了。她
马上给东方心理学研究所的心
理咨询师打电话咨询，心理咨询
师肯定地答复她：“只要是心理
疾病，我们都能治，不分年龄大
小。”听到这话，柳青感觉自己的
病立马好了一半，看到了希望。

对柳青的心理症状，心理
咨询师教给她两个心理操作方
法，经过半年多的练习，现在柳
青已经基本恢复了心理健康。

那么，心理咨询师的这两
个方法是什么呢？

心理咨询师介绍：“一个是
守一法，这是治愈心理疾病的好
方法，把意识放在身体上，守着
身体，指导身体，焦虑、恐惧的症
状就会消失。”根据心理咨询师
的指导，柳青有意识地练习了一
个多月。她这样描述练习守一
法的感受：练习时感觉似睡非
睡，似醒非醒，好像来到了河边，
清清的河水、明媚的阳光、拂面
的微风，让她心里欢快又舒畅，
什么都不用想。之后很长时间
内，柳青没有再住院，也不需要
家人陪伴出行了。

另一个方法是接纳法。“根

据心理疾病的规律，自我在和疾
病的斗争中永远是失败者，而只
要你接纳它、顺从它，顺应心理
发展的规律，任何症状都会消
失。”心理咨询师解释道。柳
青说：“当感觉心慌、焦虑时，
我就静静地坐在凳子上，告诉
自己，心慌就心慌吧，我看你能
慌到什么程度，你越慌我越高
兴。当恐惧时，我就告诉自己，
恐惧吧，我接受你，承认你，我要
尝尝你究竟是什么滋味……心
慌、气短、焦虑竟然不知不觉消
失了，我很高兴。这个操作方法
真的很有效果。”

经过一段时间的练习，柳
青的身体恢复得很快，她每天
想干什么就干什么，以前一上
台唱歌就腿软手抖的她，也不
再恐惧舞台了，想唱就唱，每天
过得开心自在。

东方心理学研究所成立
于 2013 年 2 月，集心理学研
究和心理咨询于一体，在实
践中运用中华文化中的东方
智慧和心理体验，揭示心理
规律，创立了独立的、系统
的、完整的、具有中国特色的
东方心理学学科体系。

业务范围：中华文化心理
学研究、心理咨询、东方心理咨
询师培训、学生心理素质提升

培训和心理公益讲座。
咨询电话：13838419373
地址：高新开发区丰华

路1号连飞中心302室
温馨提示：东方心理学

研究所在市民之家二楼市
妇联家庭教育咨询服务室
(2004 室) 进 行 公 益 家 庭 教
育和心理咨询，定期每半个
月值班一次，欢迎大家提前
预约。
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心身疾病的由来

深受心身疾病困扰的她看到希望

两个操作方法帮助她恢复健康

东方心理学研究所理
事长、无为心学与心疗创
始人 张作礼


