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鬱
O 積聚、凝滯

O “鬱積”、“鬱結”

O 怨恨
O 《呂氏春秋•仲夏紀•侈樂》：“故樂愈侈而民愈鬱，

國愈亂。”

O 茂盛的樣子
O 《詩經•秦風•晨風》：“鴥彼晨風，鬱彼北林。”

O 愁悶的

O “憂鬱”、“鬱鬱寡歡”



乳癌患者多屬甚麼體質?



肝臟 ≠「肝」

O 肝臟
O 肝臟製造及排泄膽汁

O 排解血液中的毒素

O 「肝」
O 中樞神經系統

O 植物神經系統

O 循環系統

O 視覺功能

1. 肝主疏泄

 疏通及宣泄全身氣、血、津液，
確保運行暢達。

 調暢氣機

 氣機指氣的升降出入的運行

 調暢情志

 調和情緒，保持良好的心理狀態。

 促進脾胃消化功能

 肝失去柔和舒展的特性，則影響
脾氣的運行。

2. 肝主藏血

 儲藏血液、調節血量

3. 肝主筋，其華在甲

4. 肝開竅於目



肝鬱氣滯(常見)
** 與情緒關係密切 **

O 證候

O 兩脅脹痛，煩躁易怒，乳房結塊如石。

O 舌淡紅，苔薄白，脈弦。

O 治法

O 疏肝解鬱，消癥散結。

O 方藥

O 柴胡疏肝散加減

O 柴胡、白芍、當歸、白朮、雲苓、鬱金、夏枯草、昆布等。



肝鬱 - -> 肝鬱化火

疏肝解鬱

http://wallpapers.free-review.net/r?12


痰火蘊結
O 證候

O 乳房紅腫熱痛，甚至潰爛惡臭，

O 咽乾舌痛，大便秘結，

O 舌質紅，苔黃膩，脈弦滑。

O 治法
O 清熱解毒，化痰散結。

O 方藥
O 清熱化痰湯加減

O 柴胡、蒲公英、丹皮、青皮、龍葵、王不留行等。



中醫看乳癌的發生
O 肝經不通，氣血不暢，瘀血内停，
痰濁内生，阻塞經絡。

O 乳頭、乳房

O 屬於肝、膽、胃經



肝經



穴位保健



五志與五臟的關係

O 怒、喜、思、憂、恐
O 怒傷肝

O 悶悶不樂、煩躁易怒、頭昏目眩

O 喜傷心
O 思傷脾

O “思則氣結”
O 食欲不振、神疲力乏、鬱悶不舒

O 憂傷肺
O 恐傷腎

「故善養生者，宜注意情志調攝。
過激的情志，可影響體內功能失調，累及五臟。」



心
O 調節心血系統

O 心主血脈

O 調節血的流動

O 心氣

O 心臟摶動的動力

O 心氣不足

O 面色淡白無華

O 脈細弱、舌淡白

O 心悸、胸口不適、甚
至胸痛等症狀。

O 維持神經系統的功能

O 心主神明

O 心藏神
O 整個人體的外在表現及精神狀態
O 透過面色、眼神、言語、反應等表現
O 精神、意識及思維活動

O 汗為心液
O 汗是津液所化生，津液是血液的重要

組成
O 「血汗同源」
O 汗出過多易耗傷心血及心气

O 引致心悸
O 心陽虛者易自汗
O 心陰虛者易盜汗

O 心開竅於舌，其華在面
O 面色紅潤有光澤
O 「髮為血之餘」



氣血兩虛 - 心脾不足
O 症狀

O 面色萎黃, 神疲乏力, 自汗盜汗；

O 心悸氣短, 頭暈目眩；

O 舌淡苔薄白, 脈細弱。

O 治法
O 益氣補血,健脾養心

O 方劑
O 歸脾湯加減

O 組成
O 黃芪,黨參,白术,當歸,桂圓肉,茯神,酸棗仁等。



積精全神 形神共養

O人體三寶
O 精：構成人體 + 維持生命活動的…精微…物質

O 氣：構成人體 + 維持生命活動…最基本的…物質

O 神：心神活動 + 整個人體生命活動的外在表現

O形：指形體，即臟腑身形。

O養形以全神，調神以馭形。

O靜以養神，動以養形。



陰虛與陰虛火旺

先天體質 1.年紀增長
2.生活不節
3.疾病影響



藥物分類 (一)
1. 解表藥：荊芥、蘇葉、桑葉、薄荷、菊花。

2. 清熱藥：蘆根、夏枯草、黃芩、生地、紫草、銀花。

3. 瀉下藥：大黃、火麻仁。

4. 祛風濕藥：桑枝、桑寄生、木瓜、獨活、海風藤。

5. 芳香化濕藥：厚樸、藿香、砂仁、蒼朮。

6. 利水滲濕藥：茯苓、澤瀉、薏苡仁、萆薢、木通。

7. 溫裡藥：附子、肉桂、吳茱萸、小茴香。

8. 理氣藥：陳皮、香附、木香、枳實、佛手。

9. 消食藥：山楂、麥芽、萊菔子、雞內金。

10. 驅蟲藥：使君子、檳榔、貫眾。



藥物分類 (二)
11. 止血藥：白茅根、小薊、仙鶴草、槐花、地榆。

12. 活血祛瘀藥：川芎、丹參、桃仁、蘇木、益母草。

13. 化痰止咳平喘藥：半夏、竹茹、貝母、百部、款冬花、枇杷葉。

14. 安神藥：酸棗仁、柏子仁、合歡花、龍骨。

15. 平肝息風藥：天麻、石決明、鉤藤、地龍、白蒺藜。

16. 開竅藥：石菖蒲、麝香、蘇合香。

17. 補虛藥：人參、淮山、鹿茸、當歸、何首烏、石斛、枸杞子。

18. 收澀藥：五味子、芡實、浮小麥、麻黃根、桑螵蛸。

19. 湧吐藥：瓜蒂、常山、膽礬。

20. 外用藥及其他：硼砂、蛇床子、露蜂房、瓦楞子。



發散風熱藥/清熱瀉火藥/補血藥的比較

藥名 主要性能 功效 主治 用法用量 使用注意

菊花 辛,甘,苦,
微寒

歸肺/肝經

疏散風熱
平抑肝陽
清肝明目
清熱解毒

1. 風熱表證,
溫病衛分證

2. 肝陽上亢證
3. 目赤腫痛,目暗不明

4. 瘡癰腫毒

煎服
5-10g

黃菊花
疏散風熱

白菊花
清肝明目

夏枯草 苦,辛,寒
歸肝經

清瀉肝火
解毒散結

1. 肝火上炎證
2. 痰火鬱結,熱毒瘡癰

煎服
10-15g

虛寒證慎用

枸杞子 甘,平
歸肝/腎經

補肝腎
益精血
明目

1. 腎精不足與
精血虧虛證
2. 眼目昏花
3. 血虛證

煎服
6-12g



食療調理
「血氣不和，百病乃變化而生。」

《素問．調經論》



黨參桂圓瘦肉湯
O 材料

O 黨參20g, 桂圓肉20g, 瘦肉200g

O 烹調方法
O 黨參切段, 瘦肉切件飛水, 加水慢火煲兩小時。

O 功效
O 補中益氣, 健脾生血

O 適應症
O 眩暈心悸, 失眠納呆



芡實蓮子紅棗水

O 材料

O 芡實15g，蓮子15g，杞子15g，紅棗（去核）8-10粒

O 烹調方法
O 用清水浸泡蓮子並去除外皮及蓮心，洗淨其他材料後，
同放入煲內，加適量清水，用中火煲約1小時。

O 功效

O 養血安神，健脾益腎



淮山核桃瘦肉湯

O 材料

O 淮山15g, 核桃仁30g, 瘦肉半斤,蜜棗2粒。

O 烹調方法

O 洗淨材料，加水適量，煲開後，放入材料，加水煮
1-1.5小時即成。

O 功效

O 健脾益腎



白扁豆淮山粥

O 材料
O 炒白扁豆

O 淮山

O 米

O 烹調方法
O 加適量水煮成粥

O 功效
O 健脾養胃



百合馬蹄生魚湯
O 材料

O 百合50g, 馬蹄100g, 生魚1條

O 烹調方法

O 馬蹄削皮, 加水慢火煲兩小時。

O 功效

O 清熱涼血, 補脾利水

O 適應症

O 心悸口乾, 二便不利



玫瑰花
O 藥性

O 甘、微苦、溫。

O 歸肝、脾經。

O 功效
O 疏肝解鬱，活血止痛。

O 應用
O 胸脅脘腹脹痛（肝鬱犯胃）

O 嘔惡食少

O 現代研究
O 化學成分：含揮發油

O 香茅醇、橙花醇、丁香油酚、苯乙醇、槲皮苷、
鞣質、脂肪油、有機酸等。

O 藥理作用：
O 玫瑰油對大鼠有促進膽汁分泌作用

O 玫瑰花對實驗性動物心肌缺血有一定的保護作用。
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龍眼肉
O 性味歸經

O 甘，溫。歸心、脾經。

O 功效
O 補益心脾，養血安神。
O 《本經》：「主安志，厭食，久服強魂魄，聰明。」

O 主治
O 心脾虛損，氣血不足的心悸、失眠、健忘等。
O 老弱體衰、產後、大病後見氣血不足者。

O 用法用量
O 10-15克，煎湯。

O 現代藥理
O 含葡萄糖、蔗糖、哂石酸、腺嘌呤、膽鹼、蛋白質及脂肪等。



紅棗
O 性味歸經

O 甘、溫、歸脾、胃經

O 功效
O 補中益氣

O 養血安神

O 女性躁鬱症、哭泣不安、心神不寧等
O 甘麥大棗湯

O 緩和藥性

現代藥理

O 能使血中含氧量增強



中醫養生基本原則

( 一 )天人相應，順乎自然



( 二 )調和陰陽

維持身體內在的平衡

陰陽失調（偏盛/ 偏衰） 致病

「機能」~ 氣 「物質」~ 血
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( 三 )扶正避邪

O 扶正為本
O “正氣存內，邪不可干”

O “邪之所湊，其氣必虛”

O 慎避外邪
O “虛邪賊風，避之有時”

O 風、寒、暑、濕、燥、火 (六淫)

O 有內邪嗎?
O 避免體內病理產物如瘀血、痰飲等的形成。

O 注意情志變化對身體的影響



( 四 )疏通經絡 調暢氣血

O 經絡(體內通道)
O 運行全身氣血

O 聯絡臟腑肢節

O 溝通上下內外

O 經絡需通暢
O 養臟腑、生氣血

O 臟腑相通

O 陰陽交貫

O 內外相通



養生/減壓方法
(1) 運動養生

O “流水不腐，户樞不蠹”《呂氏春秋》

O 活動形體，流通血脉，舒利筋骨。

O 氣功 (導引) 保健
O 調心、調息、調身

O 外練 “筋、骨、皮”

O 內練 “精、氣、神”

O 動靜結合的身心保健術

O 其他運動
O 八段錦、太極





(2) 調神養生

O 清靜養神

O 保持恬淡寧靜、豁達的情志狀態。

O “恬惔虛無，真氣從之，精神內守，病安從來？”
《素問。上古天真論》

O 愉悅養神

“喜則氣和志達，榮衛通利”《 素問。舉痛論》



( 3 ) 起居養生

• 起居有常，安卧有方。
• “起居有時”而能“盡終其天年”
• “起居無常”則致 “半百而衰” 《素問。上古天真論》

• 勞逸適度
• 適度勞動可致氣機通利，臟腑功能正常。
• 過逸會導致氣血澀滯，臟腑功能低下。

• “形勞而不倦”及“不妄作勞”《素問。上古天真論》

• “久臥傷氣，久坐傷肉，久立傷骨，久行傷筋”
《素問。宣明五氣篇》



( 4 ) 飲食養生

O 均衡飲食
O 飲食禁忌，因時因人制宜。

O 飲食有節
O 定量

O 飢飽適中

O 定時

O 早飯宜好，午飯宜飽，晚飯宜少。

O 飲食衛生

O 宜新鮮、熟食

O 進食保健
O 進食宜緩，食宜專致，進食宜樂。



《中醫體質分類與判定標準》
A 型 — 平和質 ≈ 健康

B 型 — 氣虛質 ≈ 氣短
C 型 — 陽虛質 ≈ 怕冷

D 型 — 陰虛質 ≈ 缺水

E 型 — 痰濕質 ≈ 體胖
F 型 — 濕熱質 ≈ 長痘

G 型 — 血瘀質 ≈ 長斑
H 型 — 氣鬱質 ≈ 鬱悶

I 型 — 特稟質 ≈ 過敏



氣鬱體質
O 體形偏瘦，常感悶悶不樂、容易緊張焦慮，多愁善感；

O 乳房/兩脅部脹痛，胸悶感，常無故嘆氣；

O 咽喉部有堵塞感，易失眠。

O 患病傾向

O 失眠、抑鬱症、乳腺增生等。

O 養生要點

O 宜動不宜靜，增加戶外/群體活動；

O 防止嘈雜的環境影響心情；

O 避免飲茶、咖啡等。



~ 祝大家身心健康 ~

歡迎提問，分享交流。


