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疏肝解郁只需“三件套”

生活中，你是否经常感到烦躁易怒、胸闷胁痛，或者明明没做什么

却总觉得疲惫？这些症状可能不仅仅是情绪问题，而是中医所说的“肝

郁”。很多人以为“肝郁”就是爱生气，其实它的表现远不止于此。今

天，我们就来聊聊肝郁的真正含义，以及如何通过情绪调节、饮食调理

和穴位按摩来疏肝解郁，恢复身心平衡。
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肝郁≠单纯爱生气

在中医理论中，肝主疏泄，负

责调节全身气机的运行。当情绪不

畅、压力过大时，肝的疏泄功能就

会受到影响，导致“肝气郁结”，

也就是我们常说的“肝郁”。肝郁

的表现多种多样，并非只是脾气暴

躁，还可能包括——

情绪方面：容易焦虑、抑郁、

生闷气，或者情绪波动大，一点小

事就发火。

身 体 方 面 ： 两 胁 胀 痛 （ 肋 骨

下方区域）；乳房胀痛（尤其女性

经前明显）；咽喉异物感（中医称

“梅核气”）；消化不良、腹胀、

嗳气；失眠多梦、头痛头晕。

如 果 长 期 未 进 行 调 理 ， 肝 郁

可能进一步导致血淤、痰湿，甚至

引发甲状腺结节、乳腺增生、月经

不调等问题。所以，肝郁不仅仅是

“爱生气”，而是一种全身性的气

机失调，需要及时调理。

疏肝解郁三要素：情绪、饮食
与穴位

1.调节情绪——让“气”顺畅

流动

肝郁的核心原因是情绪不畅，

因此，调整心态是关键。

学会释放压力：不要把情绪憋

在心里，可以通过倾诉、写日记、

运动等方式释放。练习深呼吸或冥

想，帮助平复情绪。

培养兴趣爱好：书法、绘画、

音乐等艺术活动能舒缓情绪。户外

散步、爬山等接触自然的活动也能

疏解肝气。

避免过度思虑：中医认为“思

伤脾”，过度焦虑会影响脾胃，进

而加重肝郁。

小贴士：每天给自己10分钟静

坐时间，闭眼深呼吸，想象体内的

郁气随着呼气排出体外。

2.饮食调理——吃对食物，肝

气更顺畅

饮食对肝郁的调理至关重要，

有些食物能帮助疏肝理气，而有些

则会加重肝郁。

推 荐 疏 肝 食 物 ： 玫 瑰 花 ， 泡

茶饮用，能理气解郁，适合情绪低

落、经期乳房胀痛的人；陈皮，煮

水或泡茶，有助于化解脾胃胀气；

山楂，既能消食，又能活血，适合

肝 郁 伴 有 消 化 不 良 的 人 ； 绿 叶 蔬

菜，如芹菜、菠菜、油菜，能帮助

清理肝热；柑橘类水果，如柚子、

橙 子 ， 其 芳 香 之 气 有 助 于 行 气 解

郁。

少吃或避免的食物：辛辣刺激

食物，如辣椒、烧烤；油腻食物，

如炸鸡、肥肉；过量咖啡、酒精，

容易助长肝火。

这 里 为 大 家 推 荐 一 款 食 疗

方——玫瑰陈皮茶：干玫瑰花5朵、

陈皮3克、冰糖适量（可选）。沸水

冲泡，焖5分钟后饮用。有疏肝理

气，缓解胸闷、烦躁的功效。

3.穴位按摩——疏通肝经，气

血畅通

中 医 认 为 ， 通 过 刺 激 特 定 穴

位，可以调节肝的气机运行。以下

几个穴位适合日常按摩——

太冲穴：肝经的“出气筒”，

位于足背，第1、2跖骨结合部前方

凹陷处。用拇指按压，稍微用力揉

按3～5分钟，感觉酸胀为佳。可疏

肝理气，缓解焦虑、头痛、失眠。

期 门 穴 ： 调 理 肝 郁 的 “ 门

户”，位于胸部，乳头直下，第6

肋间隙。掌心轻轻揉按，或轻轻拍

打，每次3～5分钟。可缓解胁肋胀

痛、胸闷、消化不良。

膻 中 穴 ： 调 节 情 绪 的 “ 开 心

穴”，位于两乳头连线的中点。用

中指指腹顺时针揉按，或轻轻上下

推 搓 。 可 宽 胸 理 气 ， 改 善 情 绪 低

落、心悸。

小技巧：每天睡前按摩太冲穴

5分钟，能帮助放松身心，改善睡眠

质量。

肝郁不是小问题，长期忽视可

能影响全身健康。通过调节情绪、

调整饮食、按摩穴位，我们可以帮

助 肝 气 顺 畅 运 行 ， 减 少 身 体 的 不

适。如果你已经尝试了这些方法，

但症状仍未缓解，建议咨询专业中

医师进行辨证调理。希望这篇文章

能帮助你更好地理解肝郁，并找到

适合自己的调理方法，让身心回归

平衡状态！


