【信息反馈】

学会让自己的“气机”通畅

（一院练辉莲，2016年5月23日）

短暂的两个月就这样结束啦，带着满满的不舍结束了我们的大三。
每个学期总是会有那么一两位老师让人印象深刻。今晚看到中药学院的李秀玲同学在网站上推荐了《你为什么总是不高兴？》（注：学校关工网站刊发时间：2016年4月25日），让我不禁想起我的温病学老师——沈强老师。沈老师经常和我们强调，给现代人治病时要关注他的“气机”，当然这个“气机”是中医里的名词，通俗来说就是心情、心理、精神状态等。“气机”不通畅了当然也就不高兴了。
李同学推荐的这篇文章中提到，我们为什么不开心的原因包括缺失信仰、爱攀比、对美好事情不感动、不懂得施舍、单调与规律、焦虑无处不在、压力太大、不敢坚持做自己、心灵的封闭等。除此之外，中医还讲究外界自然因素对人体的影响，比如说广州三四月份的阴雨天气，湿漉漉的环境再加上考试的压力，作为医学生的我们被都是湿热之邪所困，三天两头就有一个同学找老师开方，调理气机。

于我而言，我调畅气机的方法主要是通过饮食、运动、心理暗示法。
首先是饮食。作为一名吃货，有这么好的理由让我煲汤当然很开心，我通常会煲一些健脾化湿的汤，比如五指毛桃、薏苡仁、山药、胡萝卜、猪骨头、麦冬、冬瓜等等都是我煲汤常用的材料，学习忙碌一整天后，喝上一碗美味的汤，那真的太幸福了。
其次，运动也是一种很好的放松方式。虽然三元里的运动场是泥土飞扬，但一点也不影响我们的心情，在这里你可以看到许多老教授在打八段锦，年轻人在踢球，小孩在玩沙土，这画面就已经很美了。在运动的时候再听着自己喜欢的音乐，运动后的大汗淋漓，气机想不通畅都难啊！
其实我觉得最重要的是自我心理暗示，最简单方便。我时常会和自己聊天，觉得这也蛮好的，可以探究自己的内心世界。
如果你不开心了，如果你是个吃货，那就做些自己喜欢吃的犒劳自己；如果你是个麦霸，那就去尽情的唱k；如果你喜欢逛街，那就去购物，总之，要让自己的“气机”通畅起来！

（注：学校关工网站刊发时间：2016年5月26日）
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