
除了止痛，你还知道毛巾热敷的哪些保健功效？
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■心理咨询

总被父母逼婚，
我该怎么办？

本版热线电话：63523314�61004804
本版E-mail： ldzzmys@126.com

北京市职工服务中心与本报合办

工工会会提提供供心心呵呵护护
职职工工享享受受心心服服务务

■生活小窍门

□本报记者 张晶

免费职工心理咨询在线服务
www.bjzgxl.org

中医上讲 “温则通 ， 通则不
痛”， 用毛巾热敷实际上是达到温
通的效果。 热敷时， 应选择洁净的
毛巾 ， 在40~45摄氏度中的热水中
浸泡， 拧干后敷于患病部位， 接触
皮肤时应没有灼痛感 。 一般每5分
钟更换一次毛巾， 最好两条毛巾交
替使用。

毛巾热敷的常见保健功效有以
下几种：

缓解眼疲劳
用毛巾热敷可促进眼周的血液

循环，减轻眼睛疲劳，能部分缓解干
眼症的症状，还有明目健脑的功效。

治落枕
轻微落枕可用热毛巾敷患处 ，

并配以颈部活动 。 头部慢慢向前
弯， 轻轻向前后左右侧转动。

防治颈椎病
早期颈椎病症状 ， 如脖子发

硬、 酸痛或受凉后出现轻微疼痛 ，

可用毛巾热敷改善症状 ， 促进血
液循环， 缓解肌肉痉挛 ， 预防颈
椎病 。

缓解慢性腰椎疼痛
腰椎疼痛用毛巾热敷， 可缓解

局部症状， 如病情严重应及时到医
院就诊。

缓解臀部疼痛
臀部肌肉僵硬伴有轻微的钝

痛、 酸胀痛， 可平躺用毛巾热敷疼
痛部位， 可缓解症状。

治疗痛经或寒性腹痛
因受凉或女性痛经导致的腹

痛， 可用毛巾热敷 ， 能起到化淤 、
理气止痛的功效。

跌打损伤
运动损伤应激期不能进行热

敷， 可在损伤发生2~3天 ， 如不出
血也无肿胀， 此时可用热毛巾热敷
缓解症状。

注射造成的硬结
轻轻敷在注射后起硬结的部

位， 每次30分钟， 边热敷边揉， 以
促进硬结部血液循环， 加速药液的
吸收。

温馨提醒

当损伤的部位起水疱或有破
损， 形成 “开放性伤口” 时， 就不
适宜毛巾热敷。 扭伤急性期仍有出
血、 肿胀时更不宜热敷， 应等到止
血、 消肿48小时后再进行热敷。 急
性腹痛未确诊时和红眼病也不宜用
毛巾热敷。

医学圣典 《黄帝内经》 中有言：
“一日三篦， 发须稠密。” 头顶中央称
为 “百会穴”， 还有上星、 神庭等穴
位 。 人体的十二经脉三百六十五络
脉， 其气血都经过头顶。 由于经络或
直接汇集头部， 或间接作用于头部，
因此通过简便易行的梳头， 可以起到
疏通全身经络气血、 滋养毛发、 健脑
聪耳、 防治头痛的养生保健目的。 反
复梳理， 可使烦躁、 抑郁逐渐消退，
思维稳定。

《养生论》 说： “春三月， 每朝
梳头一二百下， 寿自高。” 说明了春
天勤梳头对养生具有特别的意义。 春
天是万物萌生、 成长的季节， 人体也
在顺应自然的特点， 阳气逐渐升发，
表现为毛孔开放 ， 循环系统 功 能
增强， 新陈代谢加速 。 春天梳头正
是顺应春季养生强身的要求 ， 能
通 达 阳气 ， 宣行郁滞 ， 疏利气血 ，
壮健身体。

自古以来， 梳头就为养生学家们
所推崇。 如陆游寿高享年86岁， 与他
勤梳头不无关系。 到了晚年， 他那稀
落的白发中竟长出许多黑发来。 清宫
的 《起居注》 记载， 慈禧太后每天起
床后的第一件事是让太监用特制的梳
子帮她边梳发边按摩。 因此， 使得她

在花甲之年仍然满头秀发 ， 精力充
沛。 毛泽东主席有一种特殊的健脑术
就是梳头。 解放战争时期， 他转战南
北， 有时几天几夜不能入睡， 疲乏到
了极点 ， 就仰靠在椅背上 ， 闭上眼
睛， 让卫士为他梳头， 并把梳头的习
惯一直坚持到晚年。

老人在梳头时， 梳齿对头部末梢
神经和皮下毛细血管是会有刺激， 它
可以促进大脑中枢神经的调节， 加强
血液循环， 有利于改善和增强对头皮
及脑细胞的血氧供应 ， 消除大脑疲
劳， 提高大脑思维和记忆能力， 精力
旺盛。 经常梳头， 可以使头发的毛母
角化细胞和毛母色素细胞得到充分营
养， 并增强头部血气循环， 使毛发和
头皮得到较充分的气血调节和营养供
应， 有利于毛发的正常代谢和发育。
梳头还可以缓解感冒引起的头痛。

老人春天梳头养生有许多讲究：
一是全头梳， 不论头中间还是两侧，
都应从额头的发际一直梳到颈后的发
根处 ， 每个部位梳50次以上方有功
效， 上限以自己感觉舒服为准。 二是
以早晨梳头最佳， 因为早晨是人的阳
气升发之时。 另外， 晨起洗漱梳理，
由于早晨是人的阳气升发之时， 既是
人们早已养成的生活习惯， 亦是一种

简便易行的养生方法。 三是塑料梳子
容易产生静电， 长期使用会使发质粗
糙蓬松， 不利于养生保健。 因此， 老
人在选择梳子时， 最好选择天然材质
的角梳、 木梳为好。 1.角梳不会产生
静电。 据 《本草纲目》 载： “牛角，
酸咸、 清凉、 无毒。” 每天清晨用角
梳梳头数次， 它的药理性能在按摩人
的大脑头皮和头部神经时促进血液循
环， 无形之中渗入人体。 晚上用角梳
按摩头部， 它的 “凉血解毒” 药理性
能使人放松一天的紧张和疲劳情绪。
经常使用角梳能有效地减少脱发及头
皮屑。 长期使用能减缓头痛等头部疾
病， 让您头脑清醒、 精神焕发、 思维
敏捷。 2.黄杨木梳自古是制梳首选。
据 《本草纲目 》 (木部 36卷 ) 载 ：
“世重黄杨 ， 以其无火 。” “其木紧
腻 ， 作梳 、 剜 、 印最良 。” “清热 、
利湿、 解毒。” 现代医学发现， 黄杨
木内含黄杨素， 可抑制真菌生长。 经
常使用黄杨木梳， 可以起到止痒去屑
的作用。 除梳头外 ， 老人还配合揉
搓按摩脚部的涌 泉穴 、 太 冲 穴 更
好 ； 若有头痛症 ， 可配合揉搓按摩
手部的合谷穴、 风池穴； 失眠则配
合揉 搓 按 摩 腿 脚 部 的 涌 泉 穴 、 三
阴交等。

【职工困惑】

我今年30岁， 因为没有结婚， 父母对
此意见很大。 上学的时候， 我妈天天叮嘱
我跟女孩子保持距离， 要把心思放在学习
上。 等我大学毕业来北京工作了， 她就催
我找对象， 每天晚上的电话主题除了我汇
报日常工作生活， 还得汇报感情状况。 这
两年我妈对我的逼婚又升级了， 平时天天
电话催不说， 一回家就拉着我哭， 还说亲
戚朋友都问她是不是我有什么毛病， 我真
的是很无语 。 可我现在真的还不想结婚 ，
我到底该怎么办？

北京市职工服务中心心理咨询师： 您
好， 可以感受到您深深的无奈和焦虑。 那
么我们要怎么面对 “控制型” 父母呢？

心理学中有一个 “谁痛苦谁改变” 的
原则。 当您无法忍受父母的控制时， 可能
需要自己先踏出改变的那一步， 建立和父
母的界限。 在这个过程中， 您可能要面对
自己的背叛感和负罪感 。 但我们要知道 ，
界限并不意味着疏远和隔离， 更不是逃跑，
而是以一种更成熟的态度来看待亲情， 坦
诚地表达自己的感受和想法， 用实际行动
向父母证明自己是成年人， 可以自己做决
定， 并为自己的人生负责。 每个人都有自
己的私人空间， 相互平等尊重， 又各自独
立。 试着把自己看作一个独立的个体， 真
正独立强大的人格是不会被别人的情绪控
制的。

【专家建议】

“心理独立” 并不是一件容易的事。 在
中国， 普遍存在 “控制型” 父母。

子女在成长过程中， 被要求要 “懂事”
和 “听话”， 要满足父母的期待， 关注父母
的情绪。 在心理层面， 孩子不能表达真实
的自己 ， 更不能让父母失望 。 久而久之 ，
孩子会觉得如果追求独立， 就会伤害到父
母， 而变得不敢独立， 也不敢拒绝父母不
断提出的希望和要求 。 在这样的过程中 ，
亲子关系失去了界限。

很多家长会说 “和孩子亲密无间， 不
分你我， 说明我们关系好啊”。 其实， 家庭
中的很多婆媳矛盾、 夫妻矛盾和亲子矛盾
都是因为界限太模糊造成的。 只有当父母
不再干预和控制孩子的生活， 孩子才能够
保持心理上的独立， 获得人格的健康成长。

父母对孩子最伟大的爱， 不是以爱的
名义占有和控制 ， 而是逐渐分离的过程 ，
允许孩子成长独立， 最终离开父母过自己
想要的生活。

□□黎黎洁洁春春梳梳千千遍遍 病病少少一一半半


