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　心焦氣急或心情激昂時可按壓*內關穴*。（記者關嘉慶攝）
　記者關嘉慶／台北報導
　很多人經常會有心浮氣躁，且又虛弱無力的症狀，但是到醫院檢查，卻又查不出個所以然來，逛醫院的情形就因此而產生，中醫師廖桂聲表示，這都是因為壓力所產生的身心症狀，平常若是覺得壓力太大，可以藉由按壓穴道來解壓，以便緩和身心疲勞。
　中醫師廖桂聲表示，身心症主要是因為壓力所導致，很多人因為公司倒閉而失業、職務調動，配偶的死亡、生病、離婚、分居、或是婦女產後帶孩子等都有可能發生，甚至因為購買新居換環境，也都會有心理壓力，而產生許多不適症狀。
　廖桂聲指出，門診裡就有一名女性病患，向來身體健康，但是最近卻出現心悸得很厲害，呼吸急促，但是到醫院做了胸部Ｘ光，又做了心電圖檢查，檢查報告卻都很正常；之後又有頻尿、便秘與腹瀉，而這些都是屬於身心疾病的典型症狀。
　壓力的累積到一定程度，就會爆發，廖桂聲指出，壓力的產生都有警告期 




　心情低落感到憂鬱時可按壓*足三里穴*。（記者關嘉慶攝）
，當身體出現疲勞，肩膀痠痛，或是血壓上升或是下降，以及心焦氣急，失誤連連時，這時身體就已亮起紅燈，而一旦疲倦感轉為興奮，或是原本興奮卻陷入無精打采，往往就是出現阻抗期，之後就會進入疲憊期。
　一旦疲憊期出現，就往往已經有身心症了，不得不慎；廖桂聲表示，很多人會疲憊不堪，就連自己都無法控制，這時集中力會消失，且失去耐心，而且容易健忘，並且出現壓力性潰瘍等身心症，甚至得到鬱症與神經症等心理疾病。
　其實，要避免身心症上身，平常就要懂得紓壓，廖桂聲醫師建議，一旦發現心焦氣急或是心情激昂時，可以按壓內關穴，內關穴在手腕旁邊一指寬，位於兩根骨骼間；而若是覺得心情低落感到憂鬱時，則可按壓中封穴，中封穴在內腳踝的腳骨突出處，大約二分公左右的前方凹處，至於出現十分擔心且心感不安時，則可以按壓太衝穴，即位於 




　十分擔心且心感不安時可按壓*三陰交穴*。（記者關嘉慶攝）
腳背的大拇趾和食趾的腳骨凹處，延伸到會合凸起處。
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