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中医

不 好 调脏腑绪情

相关阅读 血瘀体质心情差试试食疗

广东省中医院珠海医
院治未病中心成杰辉、罗
翠文、梁咏竹：血瘀体质
的人容易急躁恼怒，遇事
不太冷静，忧思多虑等，
日常可以试试食疗调理。

黑豆川芎紫米粥：取
黑豆30克、紫米100克浸
泡 2小时，与川芎 10克
（纱布包好）一同入锅，中

小火煮至米豆熟烂，加入
适量红糖煮至溶解，能
够行气活血、养血益精。

鲜藕萝卜炒木耳：取
鲜藕250克切片灼烫，油
热后翻炒两分钟，放入木
耳50克 （泡发掰小朵）、
胡萝卜100克 （切薄片）
及少许清水、米醋、酱
油，继续翻炒3分钟，加

盐调味即可，有助养血
消瘀、滋阴润燥。

当归田七乌鸡汤：取
当归 30克、田七 10克、
乌 鸡 500克 （斩 块 焯
水）、红枣3枚 （去核）、
生姜3片一同入锅，大火
煲开后转小火续煲两小
时，加盐调味即可，可以
活血祛瘀、滋阴养血。

天津中医药大学第
一附属医院推拿科萧玮
泽：中医认为“肝主疏
泄”，有调节情绪的功
能。肝失疏泄会抑郁
寡欢、多愁善虑等；
疏泄太过又容易烦躁
易怒等。不妨通过三
个推拿手法恢复肝的
正常疏泄，调节情绪。

环旋揉腹：弯曲
右手掌指关节、指间
关节，虚掌扣在腹部

环旋揉动，能放松、
调和气血，平稳肝气。

掌运推腹：将手
掌贴在腹部，来回横
向推动皮肤，可调动
周身气血，使气血通
行到四肢，促进肝气
的升发疏泄。

单向捋胁：将手
掌贴在两胁肝经循行
部位，自上而下单向
顺抹，有助捋顺调畅
肝气，恢复正常作用。

不少生活、社会压力大的人群有睡眠障碍，
不妨选择中医疗法。例如沿背部督脉、膀胱经做
平衡火罐，其温热效应可激发经气、疏通经络；
辨证选取耳穴贴压王不留行籽、磁珠等，可调整
脏腑气血功能，促进阴阳平衡，防病治病。图为
浙江温州市中医院中医日间诊疗服务中心开展耳
穴贴压治疗。 浙江温州市中医院 王 洁报道

健康时报记者 李益萌 实习记者 李 爽

中医调理坏情绪
受访专家：郭蓉娟，北京中医药大学东方医院脑病科主任医师
擅长：中西医结合、药物与心理结合防治焦虑、抑郁、失眠、头痛、眩晕、记

忆力减退及痴呆、癫痫、帕金森病等多种复杂疑难心身疾病
出诊时间：周二上午、周五上午、周六上午（院本部）；周日上午（南院区）

郭蓉娟表示，抑郁病
症与脑部有关，可用拇指
叩击或用梳子刺激头部的
百会 （头顶正中）、四神
聪 （百会前后左右各 1
寸），能够调节情绪。

按摩四肢穴位也有助

调理情绪，如手部的内关
（掌侧腕横纹上三横指，
两 条 肌 腱 之 间）、 神 门
（掌侧横纹尺侧端凹陷），
可以宁心、安神、助眠。

睡前可手搓或用拇指
侧骨头戳按下肢的足三里

（外膝眼下四横指）、三阴
交 （内踝尖上四横指）、
太冲（第1、2跖骨结合部
前方凹陷） 等穴，上下、
左右拍打也可以，每次按
摩五六分钟，稍微用些力
度，感觉酸疼为好。

郭蓉娟讲解到，中医
认为“角、徵、宫、商、
羽”五音与五脏相对应，
五音疗法在缓解焦虑、抑
郁、失眠等方面也有不错
的效果。

例如，脾与“宫调”
对应，经典曲目有《十面
埋伏》《阳春》 等，乐曲
悠扬淳厚、沉静结实，有
助强健中焦；肝对应“角
调”，经典曲目有 《庄周

梦蝶》《姑苏行》 等，乐
曲高而不亢、低而不臃，
有助疏肝理气解郁。睡觉
前或特别烦躁的时候不妨
听一会儿，可以很快静下
心来，缓解情绪。

北京中医药大学东方
医院脑病科主任医师郭蓉
娟表示，情绪不畅容易肝
气郁结，日久肝火旺盛，
急躁生气，可在医生指导
下选择逍遥散来调和肝
脾、疏肝解郁。若潮热、
口舌生疮等内热症状明
显，可选加味逍遥散，增
加丹皮、栀子疏肝清热。

日常可用玫瑰花、菊
花泡水疏肝理气；取西洋
参 3～6克、贯叶金丝桃
3～6克沸水煮 15分钟，
再焖 15分钟后饮用，可
以疏肝解郁、泻火安神。

如果常常夜寐不宁、
易惊，中医认为多与心胆
气虚有关，可在医生指导
下选用安神定志丸，其中
茯神、茯苓、人参益气宁
心安神，远志、石菖蒲化
痰开窍、交通心肾，龙齿
镇心安神，诸药合用有助
益气养心安神。

日常可取煅龙骨（研
碎）、石菖蒲 （切碎） 水
煎，睡前 1小时代茶饮
用，可以起到安神定志的
作用；也可将龙眼肉、百
合、适量冰糖一起水煎代
茶饮，有助养心安神。

若有不想吃饭、肚子
胀、大便稀等症状，说明
存在脾虚的情况，日久可
致心血不足，出现失眠、
记忆力不好、注意力不集
中、精神萎靡、反应迟钝
等表现，此时可用归脾汤
调治，能够起到补益心脾
的作用，也可用对应的中
成药归脾丸。

如果日常有疲乏无力
的感觉，可以取黄芪、党
参、白术、茯苓、薏苡仁
洗净，放在一起水煎后饮
用，能够健脾化湿，改善
乏力等不适。

广东省中医院心理
睡眠专科主任李艳：情
绪与五脏的关系是双
向的，比如肝火旺盛
时，常出现烦躁、易
怒等火爆情绪，反之
频繁愤怒也会影响肝
脏生理功能，可尝试
几个“灭火”方法。

情绪激动：夏枯
草菊花茶 若情绪容
易激动、口干舌燥、排
便不畅，可取夏枯草8
克、金银花 10克、菊
花 10克冲泡饮用，可
改善此类不良情绪。

爱生闷气：茯苓薄

荷茶 若 爱 生 闷 气 ，
伴腹胀、肠鸣、食欲
差等表现，可取佛手
10克、茯苓10克、陈
皮 10克、薄荷 5克冲
泡饮用，能够疏肝解
郁、健脾理气。

助力调节：推按脚
面穴位 指尖点按行间
（第1、2趾缝间）1～2
分钟，以及用指腹从太
冲 （第 1、2跖骨结合
部前方凹陷） 推至行
间，每侧 5～10分钟，
有助清肝火、补肝血、
疏肝解郁，为调整情绪
提供额外助力。

情绪火爆要给肝脏灭火

穴 位 解抑郁摩按

疗 法 驱抑郁音五

生气急躁｜调肝 惊恐不安｜调心胆 多疑健忘｜调脾

三步推拿恢复肝脏疏泄


