
（一）中药调理：需中医医生指导调
理。

（二）食疗调理：药食同源，温和有
效。

1.疏肝理气食疗方
玫瑰花陈皮茶：玫瑰花 5 朵、陈皮 3

克，沸水冲泡，适合经前乳胀。
2.健脾化痰食疗方
薏苡仁冬瓜汤：薏苡仁 30 克，冬瓜

200克，煮汤饮用，适合痰湿体质。
山药茯苓粥：山药50克，茯苓15克，

粳米50克，健脾祛湿。
3.补肾调冲食疗方
黑豆枸杞粥：黑豆30克、枸杞15克、

粳米50克同煮，缓解更年期乳腺不适。

4.清热解毒食疗方
蒲公英瘦肉汤：鲜蒲公英30克，瘦肉

100克，适合乳腺炎初期。
绿豆百合粥：绿豆50克，百合20克，

清热解毒。
（三）饮食禁忌：少服用高糖、高脂食

品，少食用蜂王浆、雪蛤等激素含量过高
食品，忌过量饮酒。

在经期调整方面，月经量多者停用
活血类食品（山楂、黑木耳等）。

（四）体质禁忌：阳虚怕冷者慎用菊
花、夏枯草等寒凉食材。

（五）疾病限制：乳腺癌雌激素受体
阳性者避免雌激素过高食物。
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乳腺健康是女性整体健康的重要组成部分。中医理论
认为，乳腺疾病与人体脏腑功能、气血运行密切相关。本文
将系统介绍乳腺疾病的中医辨证分型、调理原则及实用养生
方法，帮助女性朋友从传统医学角度认识乳腺问题，掌握科
学有效的自我保健方法。

一 乳腺问题的中医核心病机

乳腺健康不焦虑——从症状到调理的中医智慧

中医将乳腺归为“肝经循行之所”，
与肝、脾、肾三脏关系最为密切。乳腺疾
病的主要病机可归纳为以下四个方面。

肝郁气滞——情绪不畅是主因。长
期情绪不畅导致肝失疏泄，气滞血瘀结
于乳络，表现为乳腺增生、周期性胀痛。

脾虚痰凝——饮食不节是关键。饮
食不节或过度劳累损伤脾胃，痰湿内生，

痰瘀互结形成乳腺囊肿或纤维腺瘤。
冲任失调——肾虚与内分泌紊乱相

关。肾气不足或月经不调导致冲任气血
失和，乳房失养，多见于更年期乳腺病
变。

热毒蕴结——引发炎症与感染。外
邪入侵或肝郁化火，热毒壅滞于乳腺，引
发急性乳腺炎等化脓性疾病。

三 中医外治法——经络按摩与养生功法

（一）乳腺保健按摩
从乳房外侧向锁骨上窝轻柔推按，

促进淋巴回流，舒缓乳房胀痛不适。
点按膻中穴（两乳连线中点），可疏

肝理气。
点揉太冲穴（足背第1、2跖骨），缓解

肝郁。
注意：乳腺癌患者不宜随意按摩，需

遵医嘱。
（二）养生导引功
国医大师林毅自创乳腺保健功法。

该系列功法通过呼吸运动、意念运动与
肢体运动三者的有机结合，达到形、意、
神的统一，具有升清降浊、行气活血、疏
通经络、调整脏腑、燮理阴阳的作用，实
现强身健体、保健乳房的目的。

二 中医特色调理方案

陈莹 广东省中医院乳腺科副主任医师

四 日常生活调理要点

林毅认为，自己是健康的第一责任
人，树立主动健康的意识。天人合一，
形神合一，法于阴阳，和于术数，食饮有
节，起居有常，不妄作劳。注重四季养
生：春夏养阳，秋冬养阴，晨午养阳，暮
夜养阴，春属木养肝，夏属火养心，秋属
金养肺，冬属水养肾。

（一）情绪管理
保持心情愉悦，避免长期抑郁焦

虑。林毅认为，好心情来自四个快乐：
宽容享乐，知足常乐，自得其乐，助人为
乐。幸福感是珍惜自己拥有的一切，把
握今天，拥抱明天，憧憬未来。

注重怡情养脾，不良情绪的过分刺
激可影响脾胃功能。大怒之后，肝气横
逆，肝木乘脾而发生腹胀，消化不良，思
虑过度，气滞不畅，导致运化失常发生
饱胀。

（二）作息规律
避免熬夜，保证充足睡眠。林毅提

出的睡眠要求为：忌俯卧，忌忧虑，忌睡
前恼怒，忌睡前进食，忌睡卧言语，忌睡
卧对光，忌睡时张口，忌夜卧覆首，忌卧

处当风，忌睡卧对炉火。
最佳作息时间：23:00 前入睡，第二

天 7:00起床。
（三）饮食宜忌
多食：十字花科蔬菜（卷心菜等）、

全谷物。
少食：高脂高糖食物、加工肉制品、

含动物雌激素的补品。
烹饪方式：以蒸、煮、炖为主，少用

煎炸。
林毅非常注重顾护脾胃，她认为脾

胃在五行中属土，以五谷为养，同时注
意三餐定时有度，7:00 至 9:00 吃早餐最
好，要吃好；11:00 至 13:00 吃午餐最好，
宜吃饱；17:00 至 19:00 吃晚餐最好，应
吃少。饮不可过，过则湿困难化；食不
可过，过则壅滞不消。勿极饥而食，食
不过饱。

（四）运动保健
每周 3次至 5次有氧运动，如快走、

游泳。
练习养生导引功、八段锦或瑜伽等

运动。

五 特殊人群注意事项

哺乳期女性：重点预防乳腺炎，学
习正确哺乳姿势；忌暴力通乳，避免乳
腺导管损伤。

更年期女性：定期进行乳腺超声、
钼靶检查，勿自行服用含雌激素的保健
品，保持适度运动调节激素代谢。

六 乳腺自查与就医指南

（一）自查方法
时间：每月月经结束后一周。
方法：观察乳房形态，用指腹平压

触诊（非抓捏）。
（二）就医警示信号
1.不随月经周期消失的肿块。
2.乳头血性溢液或顽固性湿疹。
3. 乳房皮肤出现“酒窝征”或橘皮

样变。
4.腋窝淋巴结持续肿大。
（三）筛查建议
40 岁以上女性：每年乳腺超声、钼

靶检查。
高危人群：需提前筛查并缩短间

隔。
温馨提示：中医调理需在明确诊断

基础上进行，若发现乳腺异常，应先至
乳腺专科完善检查，再结合中医辨证调
理。食疗养生不能替代必要医疗，科学
防治才是守护乳腺健康的关键。通过
中医整体调理结合现代医学检查，建立
健康生活方式，女性朋友们完全可以实
现乳腺疾病的早期预防和有效控制，拥
抱健康美丽的人生。


