
人為何會「抑鬱」？從五運六氣到五臟情志的

病理機制與中醫多維調理策略 
抑鬱症作為一種常見且複雜的精神心理疾患，在中醫學中主要歸屬於「鬱證」、「情志病」或「臟躁」

等範疇1。傳統中醫理論認為，人體的情志活動與五臟氣血息息相關，而人體的生理與病理節律又

時刻受制於自然界的氣候變化3。《黃帝內經》中的「五運六氣」（簡稱「運氣」）學說，作為古代醫學

氣象學與時間醫學的核心體系，通過天干地支演繹天地陰陽偏勝，為理解抑鬱症的季節性發作、

氣化易感性及個體體質演變提供了宏觀的時間時空模型4。本研究旨在從《黃帝內經》七篇大論及

金元諸家學說出發，深究五運六氣對抑鬱症發病規律與病理機制的深層影響，並結合臟腑辨證、

針灸外治、情志相勝與時序食療，構建一套系統且具備臨床指導意義的中醫多維調理方案4。 

導論與理論淵源：五運六氣與情志病學說的交融 
中醫學對情志疾病的認識經歷了從宏觀氣化到臟腑氣機演變的過程2。《素問》運氣七篇大論（如

《天元紀大論》、《氣交變大論》、《六元正紀大論》等）構建了「天人相應」的運氣學說框架，強調天地

陰陽氣化通過「氣交之分」直接影響人體臟腑氣血的升降出入4。人體五臟化生五氣，相應產生

「喜、怒、憂、思、恐」五志3。當天地運氣出現「太過」、「不及」或「勝復郁發」時，外在氣候的異常會

打破人體內環境的平衡，導致氣機阻滯，誘發或加重情志鬱結2。 
金元時期，劉完素（劉河間）倡言「五志過極皆為熱甚」，將運氣病機與火熱理論相結合，指出內傷

七情過極均可化火耗陰、擾亂心神2。朱丹溪則提出「氣、血、痰、火、濕、食」之「六鬱」學說，奠定

了「氣血衝和，萬病不生，一有怫鬱，諸病生焉」的鬱證理論基石2。至明代虞摶《醫學正傳》正式確

立「鬱證」專病病名，中醫對抑鬱症的認識形成了兼顧「天時氣化」與「人體臟腑氣機」的完整診療

體系2。 

五運六氣對抑鬱症發病規律與病理機制的深層剖析 
歲運太過不及對臟腑氣機的深遠影響 
五運包括木、火、土、金、水五行之氣在大氣中的運行變化，歲運（大運）統管全年氣候總趨勢，分

為太過（陽干年）與不及（陰干年）4。天干變換導致歲運偏勝，直接對應人體五臟的盛衰，從而奠定

了不同年份抑鬱症發病的病理基礎12。 
當逢「歲木太過」（壬年）或「歲金不及」（乙年）之年，大氣中風木之氣偏勝或金氣無法制約木氣，導

致肝木過旺12。肝主疏泄，肝氣過亢易橫逆犯脾，形成「木旺剋土」或「肝鬱脾虛」之局，臨床表現為

情緒急躁易怒、脅肋脹痛，伴隨食慾不振、腹脹溏泄等胃腸功能紊亂3。例如乙巳年（金運不及），

金虛則木無所制，木氣偏勝易引發肝氣失調，進而誘發情緒低落與消化系統症狀15。 
反之，逢「歲木不及」（丁年）或「歲金太過」（庚年），大氣中燥金肅殺之氣大行，木氣受克，肝失條

達，氣機鬱滯，人體易出現悲憂寡歡、善太息、胸脅氣逆等典型木鬱症狀9。逢「歲土太過」（甲年）

或「歲水不及」（癸年），濕氣流行或長氣反用，濕濁困脾，脾失健運，氣血化生無源，心神失養，易

致思慮過度、精神萎靡與神疲乏力10。 
 



歲運格局 氣候與氣化特徵 臟腑受累方向 抑鬱症臨床表現與

病理特徵 

歲木太過 / 歲金不及 風氣流行，木旺勝土

，或金虛木亢12 
肝木橫逆犯脾土12 情緒波動劇烈、急躁

易怒、肝鬱化火、胸

脅脹滿、胃腸功能紊

亂（腹脹、噯氣、溏

泄）3。 

歲木不及 / 歲金太過 燥氣大行，肅殺過甚

，木氣衰少12 
燥金克伐肝木，肝失

疏泄9 
情緒持續低落、悲憂

善哭、氣機阻滯、脅

痛太息、思維遲緩9。 

歲土太過 / 歲水不及 雨濕流行，濕濁內盛

，困阻脾陽12 
濕邪困脾，腎水受邪
12 

思慮過度、身重嗜

臥、精神萎靡、食少

納呆、心神失養10。 

歲火太過 / 歲水太過 炎暑流行或寒氣大

行，水火不濟12 
心火亢盛或寒邪害

心12 
心煩意亂、不寐多

夢、心悸焦慮（火勝）

；或精神抑鬱、畏寒

肢冷、神陽不振（水

勝）2。 

六氣司天在泉與客主加臨之氣化紊亂 
六氣（風、熱、火、濕、燥、寒）分為司天之氣（統管上半年）、在泉之氣（統管下半年）及間氣4。主氣

代表一年四季常規的氣候節律，客氣則代表各年份輪值的異常氣候變異；客氣加臨於主氣之上

（客主加臨），若出現「主勝客」（地氣反勝天氣）或「客主相搏」，則氣候劇變，極易引發人體氣機逆

亂4。 
在厥陰風木或少陽相火/少陰君火司天之年，上半年風熱參布，木火相煽，人體肝陽易亢、心火易

動，抑鬱症多表現為「激越型抑鬱」或「氣鬱化火」，伴有嚴重失眠、煩躁不安與頭眩口苦2。當太陰

濕土或太陽寒水司天在泉之時，天地陰慘之氣濃重，人體陽氣受遏，脾腎溫煦失職，抑鬱症多表

現為「抑鬱遲滯型」，以情緒麻木、動力喪失、絕望感及軀體化疼痛為主要特點2。 
「五鬱」理論與抑鬱症動態演變鏈條 
《素問·六元正紀大論》提出的「五鬱」理論——「木鬱達之，火鬱發之，土鬱奪之，金鬱洩之，水鬱折

之」，是中醫運氣學說指導情志病治療的核心總則2。五運之氣因受克氣壓制而形成「鬱」，對應於

人體則為五臟氣機的封閉與不通2。 

抑鬱症的發生發展呈現出極為嚴密的病機演變鏈條：氣鬱（木鬱）  化火（火鬱）  生痰（土鬱/

金鬱）  致瘀  傷臟/神陽不振（水鬱）2。 初始階段為氣鬱期，因情志不遂導致肝失疏泄、木

氣鬱結，為發病之始3。若氣鬱日久，必然進入化火期，五志過極化火，擾亂心神，出現口苦、目赤



與煩躁不寐2。隨後進入生痰致瘀期，火熱灼津成痰，或肝鬱乘脾致濕聚成痰，痰氣交阻於胸膈，

氣滯則血行不暢，痰瘀互結阻滯心脈與少陽樞機2。最終演變為傷臟與神陽不振期，久鬱耗傷心血

與肝陰，累及命門元陽；元陽虧虛則溫煦推動無力，神明失主，發展為極度悲觀、神陽不振之重症

抑鬱2。 
劉完素的「五志化火」論揭示了抑鬱症初期與發作期的急性應激與焦慮熱象2；而張景嶽的「命門-
神志」理論則深刻闡明了抑鬱症慢性期與重度期的本質在於命門元陽不足、神陽衰退2。二者一實

一虛、一熱一寒，交織成了抑鬱症完整的病理全景2。 

基於五運六氣與辨證論治的中醫綜合調理方案 
臟腑辨證與方劑因時/因氣加減 
針對抑鬱症的臨床調理，必須遵循《素問·至真要大論》「審查病機，無失氣宜」的原則，將臟腑辨證

與當年運氣特點相融合，實行個人體質與天時氣化的雙重矯正7。 
肝氣鬱結證（木鬱） 

本證多因情志不遂導致肝失疏泄、氣機鬱滯，臨床表現為精神抑鬱、胸脅脹滿、善太息、情志易波

動，舌苔薄白，脈弦3。治療以疏肝理氣、條達情志為主，代表方劑為柴胡疏肝散或逍遙散加減9。

若逢歲木不及或金氣過旺之年（燥金克木），宜重用白芍、當歸養血柔肝，加綠萼梅、香櫞皮以助

木氣條達9；若逢木運太過之年，宜加大黃芩、香附以防木鬱化火12。 
心肝鬱熱 / 氣鬱化火證（火鬱） 

本證由肝鬱日久、氣鬱化火、上擾心神所致，臨床常見急躁易怒、胸脅灼痛、頭痛目赤、口苦咽

乾、失眠多夢、大便秘結，舌紅苔黃，脈弦數2。治療宜疏肝解鬱、清心除煩，選用丹梔逍遙散合龍

膽瀉肝湯加減9。調理時須貫徹「火鬱發之」之意，切忌過用重陰沉降之品遏壓鬱火，宜在清熱藥中

佐以升麻、柴胡、薄荷等辛散透達之品，開窗揭被，引火外散；若逢少陽相火司天（火氣極盛），加

黃連、蓮子心清心降火10。 
痰氣鬱結 / 少陽樞機不利證（土鬱/金鬱） 

本證病機為肝鬱乘脾、聚濕成痰、痰氣交阻，致使少陽樞機不利，臨床見情緒低落、咽中如有物阻

（梅核氣）、心胸鬱悶、心煩嘔吐、胸脅滿痛，舌苔白膩，脈弦滑2。治療宜化痰行氣、和解少陽，選

用半夏厚樸湯合小柴胡湯或柴胡加龍骨牡蠣湯加減10。運氣調理須貫徹「土鬱奪之、金鬱洩之」之

法，若逢太陰濕土司天或土運太過之年（濕氣重），加蒼朮、茯苓、陳皮加強燥濕化痰10；若痰熱交

阻，加竹茹、枳實清化痰熱10。 
心脾兩虛證 

本證因思慮過傷、心血耗損、脾氣虛弱、心神失養所致，臨床表現為少喜多悲、心悸健忘、失眠多

夢、神疲乏力、食欲不振、面色萎黃，舌淡苔白，脈細弱10。治療宜益氣健脾、養心安神，選用歸脾

湯加減10。若逢歲濕太過或濕土在泉，宜加炒萊菔子、焦神曲醒脾助運12；若心血虧虛甚者，重用龍

眼肉、酸棗仁、黃耆以培補心脾10。 
肝腎陰虛與命門陽虛證（水鬱） 

本證屬於久鬱傷陰或命門火衰，陰虛者見頭暈耳鳴、腰膝酸軟、五心煩熱、情緒煩躁；陽虛者見精

神萎靡、畏寒肢冷、悲觀絕望、動氣皆無，舌淡胖或紅少苔，脈沉細或細數2。治療上，陰虛者用一



貫煎合酸棗仁湯或滋水清肝飲滋陰涵木9；陽虛者用右歸丸合六君子湯溫補命門10。運氣調理貫徹

「水鬱折之」之法，陽虛者重在溫補命門，加鹿角霜、巴戟天、肉桂以鼓動元陽、振奮神陽2；陰虛者

加麥冬、生地黃滋水涵木9。 
 

抑鬱症中醫證

型 
病機本質 治則治法 代表方劑 運氣氣化加減

策略 

肝氣鬱結證 肝失疏泄，氣機

鬱滯3 
疏肝理氣，條達

情志9 
柴胡疏肝散、逍

遙散9 
燥金偏勝年加

當歸、香櫞皮；

木過旺年加黃

芩10。 

心肝鬱熱證 氣鬱化火，擾亂

心神2 
疏肝解鬱，清心

除煩（火鬱發

之）10 

丹梔逍遙散、龍

膽瀉肝湯9 
佐以升麻、薄荷

升散透鬱；火旺

之年加蓮子心10

。 

痰氣鬱結證 痰氣交阻，少陽

樞機不利10 
化痰行氣，和解

少陽（土鬱奪

之）10 

半夏厚樸湯、柴

胡加龍骨牡蠣

湯10 

濕土當令年加

蒼朮、陳皮；痰

熱者加竹茹10。 

心脾兩虛證 心血耗傷，脾失

健運10 
益氣健脾，養心

安神10 
歸脾湯10 濕困脾土年加

炒萊菔子、砂仁

；血虛甚者加黃

耆10。 

肝腎陰虛 / 命
門陽虛證 

精血虧虛或命

門火衰，神陽不

振2 

滋陰涵木或溫

補命門，振奮神

陽2 

滋水清肝飲（陰

虛）；右歸丸合

六君子湯（陽

虛）10 

陽虛加鹿角霜、

巴戟天；寒水偏

勝年加肉桂、附

子10。 

針灸與外治體系：調神解鬱與經絡氣化 
針灸療法通過刺激經絡腧穴，可直接調節督脈與腦神，通暢全身氣血，達到「調神解鬱」之功21。 
在針刺處方上，以石學敏院士創立的「調神解鬱」針刺法為代表，主穴選用上星透百會、印堂、內

關、合谷、太衝、血海、陽陵泉、三陰交、復溜、行間21。其作用機理在於：百會與上星同屬督脈，督

脈貫脊入絡於腦，腦為元神之府，取督脈穴能充振督脈精氣與元神21；印堂醒腦通竅；內關寧心安

神；太衝與合谷相配（開四關），能大開全身氣血門戶，疏肝理氣9；陽陵泉、行間疏瀉肝膽鬱火；血

海、三陰交、復溜滋陰養血、和血定志21。臨床加減時，若睡眠障礙嚴重，加水溝（施雀啄法，以眼

球濕潤為度）、安眠穴、神門21；心胸鬱悶者，加膻中、中脘21。若逢木火司天之年，加瀉支溝、足臨

泣以清少陽鬱火21；若逢寒水司天之年，配合背俞穴（心俞、肝俞、腎俞）施加艾灸，以溫通陽氣、

散寒解鬱21。 



此外，耳穴壓豆療法利用耳廓與人體臟腑經絡的密切相通性，選取神門、心、脾、交感、皮質下

（腦）、肝等耳穴22。採用王不留行籽貼壓敏感反應點，每日按壓三至五次，每次每穴按壓一至二分

鐘，以產生酸麻脹痛感為度，能有效調節植物神經功能，改善焦慮、失眠與抑鬱情緒25。 
 

針灸/外治模塊 核心取穴 / 部位 刺灸手法與操作規

範 
治則功效 

調神解鬱針刺主方 上星透百會、印堂、

內關、太衝、合谷、

三陰交21 

上星透百會平刺，印

堂、內關、太衝施瀉

法，三陰交施補法21

。 

疏通督脈，醒腦開竅

，調神解鬱，和血定

志21。 

氣鬱化火加減 行間、陽陵泉、神

庭、支溝9 
直刺，行小幅度高頻

率捻轉瀉法，留針

30分鐘21。 

清瀉肝膽鬱火，平肝

熄風，安神除煩21。 

失眠與心腎不交加

減 
水溝、神門、腎俞、

安眠21 
水溝施雀啄法；腎

俞、神門施捻轉補

法21。 

交通心腎，水火相濟

，重鎮安神21。 

耳穴壓豆外治法 神門、心、脾、交感、

皮質下（腦）22 
王不留行籽貼壓，按

壓至局部發熱、酸脹

為度25。 

調理臟腑氣血，平衡

陰陽，鎮靜助眠25。 

氣相勝復、情志相勝與日常起居食療調理 
在心理干預方面，《素問·陰陽應象大論》建立了「以情勝情」的五行相勝心理療法，利用五行生剋規

律，以一種情志抑制另一過極情志11。針對思慮過度、脾胃氣結的思傷脾證，可採用「怒勝思（木剋

土）」策略，以正當合理的言語激發其怒氣，打破思慮鬱結11；針對怒氣橫逆、肝鬱化火的怒傷肝證

，採用「悲勝怒（金剋木）」策略，以悲傷悽慘之情引導宣洩，瀉減肝木亢盛11；針對悲憂寡歡、肺氣

耗散的悲傷肺證，採用「喜勝憂/悲（火剋金）」策略，以喜樂事物引導開懷大笑，散化悲憂11；針對驚

恐不安、腎氣不固的恐傷腎證，採用「思勝恐（土剋水）」策略，引導理性思慮，以沉穩之思克制恐

懼11；針對喜笑不休、心神渙散的喜傷心證，則採用「恐勝喜（水剋火）」策略，告知潛在風險以適度

驚恐收斂心神11。 
起居調攝方面，人體陽氣的升降出入應與四季天時嚴格同步5。春三月（發陳）宜夜臥早起，廣步於

庭，賞花踏青，以順應肝木生發之氣5；夏三月（蕃秀）宜適度曬太陽，保持心情愉悅，切忌暴怒5；秋

三月（容平）宜早臥早起，收斂神氣，避免悲秋情緒5；冬三月（閉藏）宜早臥晚起，必待日光，去寒就

溫，保護命門真陽5。 
藥膳食療調理可作為藥物治療的有益補充。小麥南棗茶（由淮小麥15克、黨參15克、蓮子心2克、

南棗4粒加熱水焗服）源自甘麥大棗湯意，能養心安神、疏肝和中，適合心陰不足、精神恍惚、悲傷

欲哭之肝鬱脾虛者代茶飲用26。百合安神羹（由百合30克、蓮子20克、枸杞子10克、甘草5克與香

蕉1根一同燉煮）中百合與蓮子清心安神，枸杞滋補肝腎，香蕉與甘草緩和情志，適合體虛失眠、心



煩意亂者食用，但濕濁偏重或血糖偏高者不宜23。 

結論與展望 
五運六氣理論為理解抑鬱症的發病機制提供了一個跨越宏觀氣象與微觀臟腑的時間醫學視角4。

抑鬱症並非單純的精神心理問題，而是天地運氣偏勝、四時氣化失序與人體臟腑氣機（肝、心、

脾、肺、腎）紊亂共同作用的結果2。 
臨床調理中，必須堅持「天人相應」與「辨證論治」的有機結合5。在空間與天時層面，參照當年歲運

太過不及與司天在泉格局，預判氣機偏勝，採用「五鬱」治則（達、發、奪、洩、折）調暢氣機12；在臟

腑層面，辨析「五志化火」之實熱與「神陽不振」之虛寒，靈活選用柴胡疏肝散、丹梔逍遙散、歸脾

湯或右歸丸加減2；在經絡層面，以「調神解鬱」針刺法結合耳穴壓豆，直達督脈與元神，迅速通暢

氣血21；在心理與生活層面，融合「以情勝情」心理干預、順時起居與藥膳養生，構建立體化的防康

體系11。 
這種融匯古今的綜合調理策略，不僅豐富了中醫情志病學的理論內涵，也為現代抑鬱症的全程管

理與精準醫療提供了堅實的理論基礎與臨床路徑2。 
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