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前言

你知道嗎？

有時候，當你發現自己容易對家人、同事發脾氣，以為是沒

有控制好情緒，或者脾氣壞，但其實是你的肝臟受損了，身體在

提醒你該養肝護肝了。

現代人有很多不良習慣，如晚睡、吃快餐、不運動……加上

生活、工作壓力大，每天都在增加肝臟的負擔，而生活中不以為

意的飲食小習慣更是在緩慢地傷害着肝臟，如吃粥時配鹹菜，鹹

菜鹽分太高，吃多了影響水鈉代謝；燜菜、炒菜時，喜歡放醬油，

然而，調查發現，醬油的消耗量與肝癌直接相關……直到某一天，

肝臟向你發出求救的信號。

如果放任肝臟求救的信號不管，不需要太久，肝臟就會發生

不可逆轉的病變，給健康和生活帶來沉重的負擔。



其實，每個人有很多機會可以阻止這種傷害的發生。當你每

天進餐時；當你不自覺地熬夜晚睡時；當你總是制定運動計劃，

但從來不實施時；當你面對生活瑣事，不由自主地總是發脾氣時，

想想你的肝臟，及時調整你的行為，就會為你的健康不斷加分。

瞭解肝臟，保護好肝臟，是保持健康身體、愉悅心情的保證。

全書從生活中最重要的飲食出發，選取了 105 種食物，分為

73 種宜吃食物，32 種忌吃食物。在宜吃食物中將每種食物的養肝

功效、養肝妙招、搭配宜忌、食用人群等展現給你，讓你瞭解每

種食物對肝臟健康的影響，以及如何吃；在忌吃的食物中，你可

以瞭解為什麼此類食物不可吃，從而避免傷及肝臟。

本書還詳細介紹了日常生活中的傷肝食物，以及養肝護肝食

物和吃法，並對常見的肝臟疾病，如慢性乙型肝炎、脂肪肝、肝

硬化、肝腹水、肝癌等進行了深入淺出的講解，並教給你預防、

調養、護理的方法，讓你在飲食起居中輕輕鬆鬆保護好肝臟。
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這些毒素在侵蝕你的肝臟

肝臟是人體最大的解毒器官，有強大的再生、代謝能力，每天要接受來自

於身體及從外界攝入的毒素，這些毒素在慢慢侵蝕肝臟健康。

哪些人容易傷害肝臟

 喜歡熬夜的人 經常熬夜，強迫身體保持清醒狀態，會使肝臟長期處

於疲勞中，降低其抵抗力。

 不吃早餐者 長期不吃早餐，肝內儲存的肝醣原就要被調用。長此

以往，影響肝臟功能。

 吃太多加工食品者 加工食品中的防腐劑、色素、人工甜味劑等食品添加

劑的代謝會增加肝臟的負擔。

 偏愛油炸食物者 攝入過多脂肪，不僅會增加肝臟代謝的負擔，還會增

加患脂肪肝的危險。

 喜歡吃燒烤或生魚片者 燒烤食物，尤其是燒烤的肉類中本身就含有大量的亞

硝胺，長期食用易導致肝臟受損；生吃魚片極易感染

肝吸蟲病，甚至引發肝癌。

 暴飲暴食者 暴飲暴食既損害胃腸道的健康，也會導致體內自由基

大大增加，增加肝臟負擔。

 過量飲酒者 長期過量飲酒會降低肝臟淨化血液的能力，導致體內

毒素增加，誘發肝臟損傷。

生活裏的亞硝胺

亞硝胺（Nitrosamine）是一種強致癌物，小劑量攝入就有致癌危險。某

些食物中含有亞硝酸鹽和胺類，經過胃液、腸道消化，就會產生亞硝胺。

常見含亞硝胺的食物

生活中某些常見的食物，如啤酒、香煙，都含有亞硝胺，尤其是燻臘食品，

含有大量的亞硝胺類物質。
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警惕蔬菜中的亞硝酸鹽

部分新鮮蔬菜含有亞硝酸鹽，但含量並不多，

如萵筍、菠菜、蘿蔔、芹菜、甜菜等，但這類蔬菜

煮熟後，如果被微生物污染，其本身含有的硝酸鹽

會在菌類的作用下轉變成亞硝酸鹽。

其他含亞硝酸鹽的食物

蔬菜儲存時間過長，不僅口感不好，當其發生

腐爛時，還會導致其中的亞硝酸鹽含量增加，與進

入體內產生胺類的物質，如與大豆、肉類等同吃，

會形成亞硝胺。而亞硝胺對肝臟傷害很大，因此平

時要注意不吃久放的蔬菜和隔夜菜。

肝臟受損的四大信號

一個健康的肝臟，發展到「傷痕纍纍」的肝臟，

大概只需要 6 個月的時間。它會給你發送求救信

號，及早瞭解，能避免肝臟受到更多傷害。

眼白發黃

如果發現眼白部分有發黃的跡象就要注意，很

可能是肝臟受損的表現。

皮膚出現青紫色瘀傷

如果沒有磕碰，皮膚卻總出現被撞傷般的瘀

傷，可能是肝臟出了問題。

臉色晦暗

面部出現了灰黑色，這是慢性肝炎的典型症

狀。如果皮膚呈現灰黑色，要儘早去找醫生檢查。

非外傷出血

生活中要注意牙齦出血、鼻衄現象，如果刷牙

時總是牙齦出血，而且沒有其他牙齦症狀，要及時

去找醫生檢查。

火腿＋菠菜

鹹菜＋牛奶

醬油＋蘿蔔

火腿＋芹菜

鹹菜＋肉

鹹菜＋雞蛋

傷肝食物搭配
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警惕食物裏的傷肝毒素—黃麴霉素

在生活中，還有一種霉菌毒素，對肝臟傷害也很大，那就是黃麴霉素。正

常情況下，黃麴霉素很難被身體代謝出去，如果是非連續性地少量攝入，一般

需要 7 天左右可以代謝掉，但如果連續攝入，或者一次攝入量過多，就有可能

延長代謝時間，對身體造成傷害。

黃麴霉素的毒性比氰化鉀還大，而且攝入體內的毒素逐漸累積，會破壞肝

功能，導致肝癌。

常見可能含黃麴霉素的食物

花生、核桃、大豆、大米、玉米、牛奶和乳製品，以及食用油中都可能出

現黃麴霉素。正常情況下，這些食物都沒有黃麴霉素，但是富含油脂的食物發

霉後，就會產生黃麴霉素，因此一旦食物發霉，尤其是穀物、大豆以及堅果類，

千萬不要再食用。

肝臟損傷進程

肝臟的損傷最早是從肝細胞被破壞開始的。雖然肝臟是可再生器官，不過

隨着病毒或者損傷肝細胞的因素逐漸深入，被破壞的肝細胞越來越多，就造成

了肝損傷。伴隨着肝損傷程度的加深，肝臟本質也發生了變化。

在肝臟逐漸被損傷的進程中，即使發展到第三個進程—肝纖維化的階

段，如果發現較早，能及時改變生活習慣，多攝入養肝護肝食物，肝臟還能恢

復至健康狀態。

健康的肝臟 脂肪肝 肝纖維化 肝硬化

健康肝臟 脂肪沉積，肝臟
變大，肝纖維化

細胞損傷，形成
「瘢痕」組織

結締組織明顯
增 生， 毀 壞 正
常細胞
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受損肝臟的飲食注意

好情緒是養好肝的保證

肝臟的健康與情緒有密切關係，肝不好的人很容易表現在情緒上，出現易

怒、脾氣暴躁等，壞情緒激發體內激素分泌改變，又會對肝臟產生不良影響，

形成惡性循環。保持良好的情緒對養肝非常有益。

保持良好的心態。生活中要調節心情，保持心情開朗，遇事多開解自己，

否則會肝氣鬱結，導致肝火上升，加重肝臟不適。

肝臟不好的人可以多培養個人興趣愛好，在空閒時間多做自己喜歡的事，

有助於保持心情愉悅。保持每週 3~5 次的 30 分鐘有氧運動，有助於內啡肽分

泌，保持良好心情。

此外，肝臟不好的人每隔 3 個月或 6 個月要複查肝功能，及時掌握病情

變化。

忌辛辣食物

辛辣食物會刺激胃腸

生濕化熱，濕熱夾

雜，肝膽氣機失調，

會增加肝臟的負擔。

忌過度攝取蛋白質含

量高的食物

蛋白質的代謝需要肝

臟的參與，過度攝入

蛋白質，會加重肝臟

負擔。

忌多食加工食品

經加工製作的食物中

往往加入了防腐劑，

這需要肝臟代謝，對

保持肝臟健康不利。

戒酒

酒精會破壞肝細胞的

正常酶系統，所以肝

臟受損者，或者肝不

好的人，最好戒酒。

適當攝入脂肪

過多攝入脂肪，會導

致脂肪在肝臟內堆

積，增加患脂肪肝的

概率。

忌濫用藥物和補品

大多數藥物代謝是在

肝臟完成的，濫用抗

生素或補品，會加重

肝臟負擔，加重肝細

胞損傷。
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 鹹菜

鹹菜在醃製過程中會產生大量的亞硝

酸鹽，進入體內會與吸收的蛋白質結

合，生成亞硝胺，從而影響身體健康。

研究發現，鹹菜醃製的第 6 天到第 9

天，其中所含亞硝酸鹽量最高。儘量

避免在這段時間內食

用，可少醃幾天，或

者多醃製些日子。

傷肝食物速查

餐桌上很多常吃的食物都可能會傷肝，如果長期食用傷肝食物，就可能對

肝臟造成損傷。這些食物或食物搭配都是日常生活中最常見的，卻想不到它們

一直在偷偷傷害你的肝。

 酒
酒的主要成

分是乙醇。

乙醇進入肝細胞後，會使肝內脂肪

酸代謝發生障礙，氧化減弱，使中

性脂肪堆積於肝細胞中而發生脂肪

變性，最終導致脂肪肝形成。

 醃製肉類

臘肉、臘魚、火腿、培根

（煙肉）、燻肉中都含有

大量的亞硝酸鹽，亞硝酸

鹽也是導致肝癌的重要誘

因。日常儘量少吃這些醃

製肉類。

 皮蛋

市售的皮蛋，

在 醃 製 過 程

中會含一定量的

鉛。鉛的代謝也在肝臟，而

且容易進入血液，引起鉛中

毒。此外，鉛在人體內會取

代鈣質，經常食用皮蛋，還

會導致鈣質缺乏和骨質疏鬆。
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 葵花子

葵花子中含有大量的不飽和脂肪酸，多吃

會消耗體內大量的膽鹼，可使脂肪較容易

積存在肝臟，影響肝細胞的功能。

 即食麵

即食麵中沒有什麼營養價值，只含有大量

碳水化合物，而且也含有一定量的食品添

加劑和防腐劑，經常食用會加重肝臟代謝

和解毒功能的負擔。

 大量甜食

大量甜食進入體內，轉化為葡萄糖。葡萄糖的

代謝大部分也在肝臟內完成，過多甜食進入體

內，會在短時間內導致肝醣原驟增，並容易轉

為脂肪，加速肝臟對脂肪的儲存。

 黃豆發酵品

豆瓣醬、黃醬、納豆等由黃豆發酵而成，其中含有

豐富的蛋白質和有益菌群，對身體健康非常有益。

不過，這些物質進入身體後，經過消化吸收會產生

胺類，如果與含有亞硝酸鹽的食物同時食用，會形

成亞硝胺，對肝臟造成傷害。

 剩飯剩菜

剩飯剩菜，尤其是隔夜的綠葉蔬

菜，其中含有大量的亞硝酸鹽，

所以最好不要吃剩飯菜。做飯

時，最好按需而做。



 

18

肝臟受損宜吃食物速查

肝臟受損後要及時查明原因，如是脂肪肝、酒精肝，應儘早改變生活習慣，

並且在飲食上注意，戒煙戒酒，少吃油膩及高脂肪含量的食物，多吃養肝護肝

食物。

 白椰菜花

白椰菜花中含有豐富的維他命 C和

胡蘿蔔素，有強抗氧化作用，可

加強血管壁彈性。其中豐富的維

他命還可增強肝臟解毒能力，

提高身體免疫力，增強體質。

 捲心菜（椰菜）

含有豐富的維他命 C，有助於改

善身體代謝，緩解肝臟負

擔，還能防止肝臟內多

餘脂肪堆積。但要注

意捲心菜容易腐爛，

買來後應儘早食用。

 油菜

油菜是典型的十字花科蔬菜，含有

黃酮類化合物和吲哚物質，能綜合

幫助肝臟化解多種化學毒素和致癌

物。常見的芥菜、生菜、紫甘藍等

都是十字花科蔬菜，肝臟受損者平

時可適當多食。

 洋葱

洋葱含有豐富的

硫化物，能促

進肝臟產生

谷胱甘肽，

中和細胞中的

自由基，起到解毒抗衰老作用。洋葱中還

含有豐富的前列腺素A，能降低外週血管

阻力，降低血液黏稠度，可用於降低血壓、

提神醒腦、緩解壓力、預防感冒。

 大蒜

大蒜是富含硫化物的典型蔬菜，其中

還含有豐富的微量元素硒，能參與血

液的有氧代謝，清除毒素，

減輕肝臟的解毒負擔。
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 葱
大葱味辛，性微溫，具有發表通

陽、解毒的功效。大葱含有揮發

油、蒜素等，進入體內

可降低膽固醇的堆

積，促進肝臟產生

谷胱甘肽，消除體

內自由基，幫助肝

臟減輕負擔。

 紫菜

研究發現，紫菜等海藻類食

物，所含化合物能減少身體

對重金屬的吸收，也有預防

放射性物質對身體傷害的作

用，有助於減輕肝臟負擔。

 海帶

海帶中含有大量的膳食纖維和多醣成

分，具有清除體內垃圾、淨化血液的

作用。海帶含有豐富的牛磺酸，可降

低血脂、血壓，抑制動脈粥樣硬化，

降低體內脂肪含

量，減輕肝臟

壓力。

 芽菜

豆芽、豌豆苗及香椿芽，其中含有豐富的

維他命和酶，能促進蛋白質、

脂肪的分解，有效緩解

肝臟負擔。

 漿果

常見的藍莓、士多啤梨、樹莓、無花果等漿

果中，含有豐富的花青素、多酚等，有

強效抗氧化作用，能幫助肝臟保護人體

細胞免受自由基和氧化應激反應的攻擊。





肝臟為五臟中「將軍之官」，擔負着身體中

氣、血、水液的疏泄。情緒、睡眠、飲食、

藥物等，都會影響肝的健康。2012 年香港

亞洲肝炎會公佈的數據顯示：目前，香港約

有五分之一的乙肝病毒慢性感染者。因此，

認識肝臟，養護肝臟勢在必行。

第一章

認識肝臟
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人體的排毒「工廠」—肝臟

肝臟是人體內以代謝功能為主的器官，食物中的碳水化合物、脂肪、蛋白

質代謝都需要肝臟的參與，它是新陳代謝的重要器官。

肝臟裏的毒素代謝

肝臟是人體的「化工廠」，與人體的物質代謝

和能量代謝關係密切。血液在肝臟中流動，輸入營

養，也帶來毒素。肝臟在工作的時候，血液是流動

的，雖然肝臟不斷地代謝毒素，但其他部位正常運

轉中還會繼續產生代謝產物，所以血液裏一直都會

存在一些毒素。

正常情況下，不要額外增加肝臟的負擔，如熬

夜、酗酒等，否則不僅會令肝臟解毒功能受損，其

他臟腑細胞也會加快老化，使血液中毒素的含量大

大增加，這種毒性物質會使血液黏稠，令身體產生

不適。

肝臟是身體中非常重要的代謝器官，一定要學

會保護它。

不同時段的養肝方法

1.  經常感到疲乏、倦
怠。

2.  面色黧黑，沒有光
澤。

3.  經常出現食慾缺乏、
厭惡油膩、噁心等症
狀。

4.  小便發黃或帶茶褐
色。

5.  面部、脖頸及上肢部
位出現小紅點，即
「蜘蛛痣」。

6.  眼白處有明顯的斑
點。

7.  兩手無名指第二指關
節掌面有明顯壓痛
感。

8.  手掌表面，特別是
大、小魚際部分和指
端掌面的皮膚充血性
發紅。

9.  自己輕輕按壓右肋
部，有隱痛、脹痛等
不適感。

10. 有爛蘋果味的口氣。

3~10 中，只要出現任何
一項就表明肝臟受損。

早上 7:00-9:00

清晨起來要清肝

喝一杯 50℃溫水
早餐最好不要吃醃製的鹹菜

晚上 23:00-01:00

睡眠養肝

此時是養肝的最重要時刻
宜飽睡，最好別再用眼睛

9:00-15:00

不要給肝臟增加負擔

要時常站起來走一走
注意不要攝入傷肝食物

15:00-18:00

給肝臟排毒一點助力

可適當休息 20 分鐘
喝一杯清肝護眼茶

一分鐘
測肝臟好不好
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保肝護肝 5步驟

保持正常體重

肝臟內的脂肪會隨着身體的脂肪一起減少，所

以應保持正常的體重。建議堅持每週 5 次、每次

30 分鐘左右的中等強度有氧運動。常見的中等強

度有氧運動有：快走、慢跑、划船、爬坡和功率自

行車等，鍛煉時以身體微微出汗為宜。

平和心態

肝臟與情緒密切相關，保持好情緒，盡力做到心

平氣和、樂觀開朗，以使肝氣正常生發、順調。日常

生活中可以培養點自己的興趣愛好，有助於調節情緒。

戒酒

研究發現，酒精性脂肪肝者，一般在戒酒後

10 天左右，肝內脂肪可明顯改善。

保證充足睡眠時間

肝膽從晚上11點（23點）開始進行新陳代謝，

這時進入夢鄉能讓肝臟進行自我修復，將不良影響

降到最低。

別亂吃藥

生病用藥要做到遵醫囑，避免合併用藥，更不

要在出現小病小痛時自行服用藥物，尤其是中西藥

物混合服用。

養好肝  利五臟

肝與心

心主血脈，為血液循

環的中心，肝血充足，

心血就旺盛，肝血不

足則心血也虛弱。

肝與肺

肝氣疏暢順達，肺氣

才能清肅暢順，若肝

氣鬱結會阻礙肺氣肅

降，易出現咳逆等症。

肝與脾胃

脾胃主消化，受肝臟

疏泄功能影響。肝臟

受損，則容易導致食

慾缺乏。

肝與腎

肝依賴於腎水滋養，

兩者協調，對身體水

液平衡起着重要作用。

血液檢查、超聲波檢

查等是檢查肝臟的最好方

法，但是平時也可以通過

自己觸診來大體判斷肝臟

健康。

肝臟位於右上腹肋骨

下，自己觸診時，可以仰

臥，兩膝關節屈曲，使腹

壁放鬆，深深吸氣，四指

併攏，伸直指關節，沿着

肋骨邊緣，大致平行地放

在右側腹部輕輕按壓，如

果感覺軟軟的，沒有摸到

什麼，則表明肝臟大小正

常，如果能摸到肋骨下有

物，則表明可能有肝臟腫

大的情況，宜儘早到醫院

檢查。

自檢觸診肝臟很簡單

人
體
的
排
毒
「
工
廠
」—

肝
臟
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十大信號提醒你護肝

肝臟是人體調節血液、新陳代謝的中心，與身體健康密切相關。當肝臟受

損時，身體就會表現出求救信號。當這些症狀出現，就是身體提醒你該養肝了。

導致肝鬱氣滯的原因多是精神受

到刺激，或因精神創傷所致。

調理方法

 調節情緒。情緒對肝臟健康影響非常

大，經常保持愉悅的情緒，有助於保

持肝臟健康。

 飲食上要多食具有疏肝理氣作用的

食物，如芹菜、茼蒿、番茄、蘿蔔、

橙子、柚子、柑橘、香櫞、佛手等。

如果發現自己脾氣暴躁，就有可

能是肝鬱氣滯了。肝臟負責維持人體

能量向上、生發，這種狀態即「氣機

調暢」。當情志不暢時，肝氣變得紊

亂，就會表現出肝鬱氣滯的症狀。當

肝臟氣機不調時，在情志上也會有表

現，如脾氣暴躁、情緒不穩定等。

除了在情緒上，在胃腸方面也有

表現：反胃欲吐、胃痛、腹痛、泄瀉

等，還會表現為頻頻歎氣、胸脅脹痛。

脾氣暴躁、情緒不穩定—肝鬱氣滯1

調理方法

 改正不良的生活習慣。應戒煙限酒、

早睡早起，每天儘量在晚上 11 點之

前入睡；保持規律作息，休息日也不

要熬夜。

 在飲食方面，要忌食甘肥辛辣的食

物，多吃清肝瀉熱的食物，如苦菜、

苦瓜、油麥菜、芹菜、白菜、捲心菜、

金針菜、油菜、絲瓜、番茄、豆芽、

李子、青梅、山楂及柑橘等。

如果脾氣暴躁，還伴有面色黃、

口乾口苦的症狀，這是肝火旺盛的

表現。

面紅、目赤、頭漲頭痛、煩躁易

怒、失眠、口乾、喜冷飲、尿黃便秘、

舌質紅、舌苔黃；在視力上，會表現

出視物模糊、眼紅、眼乾、分泌物多

等，這些都是肝火旺盛之症。

肝火旺盛多是由於生活不規律、

心情積鬱導致，所以在補充陰液的同

時，還要調整生活作息，調整心情。

面色黃、口乾口苦—肝火旺盛2
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眼睛乾澀—肝血不足3

眼睛乾澀、視物不清、面色蒼

白、指甲無光澤，都是肝血不足的表

現。中醫認為，血液虧損、肝失濡養

即會發生肝血不足。久視也會傷肝

血，引起肝血不足。

調理方法

 肝血不足常與腎陰虛同時出現，所以

養肝還宜益腎。養成良好的作息習

慣，早睡養肝血；讓眼睛得到休息，

業餘時間可多閉目養神。

 在飲食方面，要多食有補血功效的食

物，如豬紅、鴨血、雞肝、豬肝、菠

菜、木耳、胡蘿蔔、紅棗、烏雞、枸

杞子、黑糖等。

指甲易斷、半月形小—氣血不足4

指甲上的半月形最能體現氣血，

當氣血不足時，指甲便會暗淡、顏色發

白、質地易碎，半月形也會迅速變小。

調理方法

 保證充足的睡眠。兒童要保持 8~10

個小時睡眠；年輕人要保證 6~8 個

小時睡眠；老年人也要保持至少六七

個小時的睡眠時間。每天飽睡，會令

指甲上的半月形漸漸變大。

 保持規律的有氧運動。堅持每週 5

次有氧運動，每次運動30分鐘以上。

 多食補氣補血食物，如淮山、馬鈴

薯、菠菜、莧菜、烏雞、豬肝、枸杞

子等。

四肢無力、眼底出血—肝血虛或肝火旺5

當出現四肢無力，面色蒼白，還

伴隨着眼底出血、視物不清症狀時，

可能是肝血虛或肝火旺。長期在電腦

前工作，或睡眠質量不好，就會導致

肝血虧虛的現象。

調理方法

 肝血虛除了受不良生活習慣和生活

不規律影響外，直接原因是由於身體

中供血不足和肝功能缺失，在多食用

補血食物的同時，也可以在醫生指

導下，煲湯或煮粥時加些中藥，如當

歸、白芍等，也能起到較好的補肝血

作用。

 此外，食物方面還可以適當多食些動

物肝臟，有助於補血。
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額頭長痘—肝火上犯於肺6

乳腺脹痛、增生—肝氣鬱結7

中醫理論認為，痘痘與肝臟關係

「非同一般」。肝屬木，肺屬金。正

常情況下，肺金剋肝木，但如果肝火

亢盛，就會上犯於肺，出現肝火犯肺，

肺功能受到影響，其滋養皮膚的功能

降低，就會導致痘痘橫生。

調理方法

 肝火上犯於肺，一方面要降肝火，另

一方面要潤肺。生活中，要保持心態

平和，心情舒暢，及時排解不良情

緒，以防氣機鬱結。平時受了委屈，

要及時疏導，也可以與家人、朋友聊

一聊，緩解心中鬱悶。

 平時多吃綠色食物。綠色食物可疏肝

解鬱，促進肝臟排毒，如菠菜、油

菜、通菜、芥菜、茼蒿、青檸檬、蘋

果等，這些食物中含有大量的維他命

和膳食纖維，有助於疏肝解鬱。還可

以多喝些玫瑰花茶，也有解毒、解鬱

作用。

 此外，還可以經常按揉太沖穴。太沖

穴位於足背側，第一、二趾蹠骨連

接部位中，每天洗浴後按揉 5~10 分

鐘，可泄肝火，促進肝臟排毒。

很多年輕女性到每個月的生理期

那幾天或者前幾天，乳房就會脹痛，

體檢時會發現有乳房增生情況，其實

這都是肝氣鬱結的結果。中醫認為，

肝經散佈於胸肋、轄乳頭，肝氣不調

達，氣機鬱滯於胸，就會導致乳房脹

痛。除此之外，還會表現出痛經、久

婚不孕、經常歎息、煩躁易怒、舌苔

薄白等症狀。

調理方法

 將溫散、理氣、活血、止痛的中藥如

當歸、乾薑、肉桂和有活血化痰、溫

寒散結作用的中藥打成粉，用生石膏

調成糊狀，熱敷在患者乳房上，可在

經前一週開始，每次 30分鐘。

 也可以將大黃、芒硝、紅花等消腫

散結、止痛的中藥煮出藥汁，涼至

40~50℃，將毛巾浸透於藥汁中，擰

至半乾，熱敷乳房，每次10分鐘左右。

 此外，每天臨睡前，搓熱雙手，用大

魚際揉按乳房，方向為乳房內側至腋

窩處。當然，最為重要的是要保持愉

快的心情，這對肝氣的調達起着非常

重要的作用。
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