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何为湿气

　　湿气是中医理论中的一个概念，简单来
说，就是身体里多余的水分排不出去，积聚在
体内形成的一种病理状态。
  湿气的形成原因有很多，外部环境因素是
一个重要方面，比如长时间生活在潮湿的环境
中，像南方的梅雨季节，空气湿度大，人就容
易受到湿气的侵袭；不良的生活习惯也是导致
湿气内生的关键因素。爱吃生冷食物，像冰淇
淋等，会损伤脾胃阳气，影响脾胃的运化功
能，使得水湿代谢失常，从而在体内积聚成湿
气。此外，运动量少，身体气血运行不畅，也
不利于湿气的排出。

湿气的表现

　　湿气重的人身体上会有诸多表现：身体感
觉方面，常常感到身体困重，就像背着重重的
壳，提不起精神，四肢乏力，不想动弹；消化
系统方面，可能出现食欲不振，稍微吃点东西
就觉得胃胀，还容易消化不良，大便黏腻、不
成形；皮肤状态方面，面部和头皮爱出油，容
易出现长痘、患湿疹等皮肤问题。另外，舌苔
也能反映湿气的情况，湿气重的人舌苔通常又
厚又白，舌头边缘呈齿痕状。

祛湿妙方

　　饮食调理
　　适当吃些祛湿食物。中医讲究药食同源，
有很多食物具有祛湿的功效，比如薏仁，性质
平和，能利水渗湿、健脾止泻，可以将薏仁煮
成粥，每天早上喝一碗，坚持喝一段时间能有
效帮助排出体内湿气。赤小豆也是很好的祛湿
食材，它能利水消肿、解毒排脓，把赤小豆和
薏仁一起煮成薏仁赤小豆汤，祛湿效果更佳。
还有冬瓜，它有清热利水、消肿的作用，无论
是清炒还是煮汤，都能发挥其祛湿的功效。
　　避免食用生冷油腻食物。既然湿气的形成
与不良饮食习惯有关，那么在饮食上就要避免
食用生冷食物，像前面提到的冰淇淋等冷饮，
还有生鱼片等。油腻食物也要少吃，比如油炸
食品、肥肉等，这些食物不易消化，会加重脾
胃负担，导致湿气更难排出。

　　运动锻炼
　　适当的运动是祛湿的良方。运动能促进身
体气血运行，增强新陈代谢，帮助湿气从汗液
中排出体外。可选择慢跑，跑步时能调动全身
的肌肉和关节，让身体活跃起来，每周坚持跑
步3次至5次，每次30分钟以上；还可以选择练
瑜伽，很多瑜伽动作都能拉伸身体的经络，促

进气血循环，比如三角式等。建议瑜伽新手跟
着专业老师练习，每周练习2次至3次。另外，
游泳也是不错的选择，在水中运动能减轻身体
的负担，同时又能充分锻炼到全身肌肉，加快
湿气从体内排出。

　　艾灸穴位
　　艾灸是中医传统疗法之一，通过艾草燃烧
产生的温热刺激穴位，达到温通经络、散寒祛
湿的目的。可艾灸以下穴位：
  足三里位于小腿外侧，犊鼻下3寸，它是人
体的重要保健穴位。艾灸足三里能调理脾胃，
脾胃运化功能增强了，能帮助身体排湿。
  三阴交位于内踝尖上3寸，胫骨内侧缘后
方。艾灸三阴交能健脾利湿、调补肝肾。
  关元位于下腹部，前正中线上，脐下3寸。
艾灸关元可培补元气、散寒祛湿。
  建议每周艾灸2次至3次，每次一个穴位艾
灸15分钟至20分钟，注意不要烫伤皮肤。如果
条件允许，艾灸可以配合拔罐，祛湿效果
更佳。

　　中药泡脚
　　泡脚是一种简单有效的祛湿方法。在泡脚
水中加入一些具有祛湿功效的中药材，如艾
叶、花椒等，能增强祛湿效果。艾叶有温经散
寒、祛湿止痒的功效，将艾叶煮水后用来泡
脚，既能祛湿又能暖身。花椒能温中散寒、除
湿止痛，用花椒水泡脚，适合湿气重且冬天手
脚冰凉的人群。建议每天晚上用40℃左右的水
泡脚20分钟至30分钟，泡到身体微微出汗即
可，不要泡到大汗淋漓，以免损伤正气。

　　养成生活好习惯
　　保持良好的生活习惯有助于祛湿，可从以
下方面做起：
  保证充足的睡眠，晚上尽量在11时前入
睡，因为夜间是身体脏腑休息和修复的时间，
充足的睡眠能让脾胃等脏腑功能正常发挥，有
利于水湿代谢。
  保持居住环境干燥、通风，经常开窗透
气，避免室内潮湿。如果条件允许，可以使用
除湿机，尤其是在潮湿的季节。
　　湿气虽然让人烦恼，但只要掌握了祛湿方
法，并长期坚持，就能有效改善身体的湿气状
况，让身体更加健康，充满活力。

□本报记者 王路欣

●什么是脐疗

　　在中医外治法中，肚脐（即神阙穴）堪称“黄
金点位”。肚脐作为胎儿时期与母体连接的枢纽，
虽已闭合却保留了极强的渗透吸收能力——— 现代解
剖证实，脐部皮肤角质层较薄，皮下无脂肪组织，
药物可直透腹膜进入血液循环。更关键的是，肚脐
位于“冲任督带”四条奇经交汇处，与肾、脾、肝
等脏腑密切相连，可谓牵一“脐”而动全身。

●脐疗助长是什么原理

　　补肾填精强根基。《医学入门》记载“肾主骨
生髓”，特制脐疗方中的盐炒杜仲、熟地黄等成
分，可通过脐部渗透刺激命门穴，促进生长激素分
泌。临床观察显示，持续脐疗3个月的儿童骨密度
平均提升8.3%。
　　健脾和胃促吸收。将炒白术、茯苓等药材制成
脐贴，可增强胃肠蠕动酶活性。有实验证实，脾胃
虚弱的儿童应用脐疗后，蛋白质吸收率提升27%，
血红蛋白水平显著改善。
　　疏肝解郁畅气机。春季肝气易郁结，影响生
长，加入柴胡、玫瑰花等疏肝成分的脐疗方，可使
IGF-1（胰岛素样生长因子-1）水平提高15%，尤
其适合情绪敏感、入睡困难的儿童。

●这些科学搭配让效果倍增

　　饮食黄金组合
　　早餐：牛奶200毫升+芝麻核桃粉+水煮蛋
　　加餐：猕猴桃+南瓜籽仁
　　晚餐：豆腐鲫鱼汤+紫甘蓝沙拉

　　运动处方
　　每天进行15分钟“摸高和跳跃”循环：脚尖踮
立，双手上举（刺激骨骺线）；跳绳，100次/组
（垂直压力促软骨增生）；悬吊单杠30秒（牵伸脊
柱）。

　　睡眠节律调控
　　建立“21：30熄灯-6：30起床”的生物钟，睡
前2小时避免蓝光照射，提升深度睡眠质量。

●儿童进行脐疗要注意什么

　　皮肤敏感者首次贴敷脐贴不超2小时；急性腹
泻、发热期间暂停使用。
　　疗程建议：立春开始连续3个月，每年巩固，
可配合定期监测骨龄（建议每半年测一次）。
　　需要特别注意的是，身高管理是系统工程，对
于遗传身高明显落后或年增长不足4厘米的儿童，
建议及时到生长发育专科进行系统评估。

助孩子长个 试试脐疗

□本报记者 王路欣 通讯员 付海忠

　　有研究表明，春季儿童生长速度可达
秋冬季的两倍，这与阳光中紫外线促进维
生素D合成、人体生长激素分泌旺盛密切相
关。中医认为春季人体阳气升发、经络通
达，正是促进儿童生长发育的绝佳时机，
此时可让脐疗来帮忙。那么，什么是脐
疗？脐疗助长有哪些原理？对此，潍坊市
中医院治未病中心医生高坤作出解答。

　在日常生活中，很多人都被湿
气所困扰，体内湿气重的人一般会感觉身
体沉甸甸的，提不起精神，皮肤容易出油、长

痘。那么，中医上有哪些祛湿妙招呢？
对此，记者采访了昌邑市人民医

院中医科专家。

体内湿气重

五招让您一身轻


