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如果你有下列症状，多半就

是中了湿气的招：早上起床昏昏

沉沉、四肢沉重；大便次数增多、

大便不成形、黏马桶，便后感觉

解不尽；嘴里感觉口淡乏味或口

中黏腻，食欲不振，容易饱腹、胃

胀、胃液反酸等。

对付“湿病”，祛湿是关键。

今天，就教大家几个日常生活中

给身体“除湿”的小妙招。

食疗：专治肥胖和皮肤暗黄

食疗祛湿气，对体湿、肥胖、

皮肤暗黄等症状效果较好。

红豆薏苡仁粥 将二者一同

煮粥服食，可利小便，消水肿脚

气。

茯苓粉粥 将其煮粥服食，

对脾胃亏虚，运化不足，食少，大

便便溏以及各种水肿等有较好

的改善作用。茯苓粥性味平和，

四季皆可服用。

白扁豆粥 用其煮粥可健脾

和中，化湿消暑，为夏季祛暑利

湿、药食两用的食疗佳品。

泡脚：配合足部按摩可增效

睡前泡脚配合按摩涌泉穴，

有助于祛除暑湿，预防热伤风，还

可以激发肾精、滋养心神，让人精

神振奋、增进食欲、促进睡眠。

泡脚需要注意以下几点：

首先，泡脚时间一般建议在

晚上 7-9 点进行，中医认为这个

时间段是肾经气血比较弱的时

候，这个时候泡脚按摩可以改善

全身的血液循环，也可以养肾益

肝；

其次，泡脚时间不宜过长，

建议为20—30分钟左右，泡脚时

间过短没有效果，泡脚时间过长

会加速脚部的局部血液循环，导

致身体其他部位相对缺血；

再次，需要注意的是泡脚的

温度要适宜，略高于体温，不要

过烫，38℃-40℃为宜，以免烫伤

脚部；

最后，在浸洗过程同时进行

足部按摩，效果更为显著。

艾灸：补中气 缓解胃部不适

艾灸具有开郁、祛湿、补阳

气的作用，对于祛除体内湿气具

有一定的效果。

体内湿气较重的人可以艾灸

中脘穴。此穴位于上腹部，胸骨

下端和肚脐连接线中点，即从心

口窝到肚脐眼中央的地方，主治

疾病为消化系统疾病，如腹胀、

腹泻、腹痛、腹鸣、吞酸、呕吐、便

秘、黄疸等。此外，对一般胃病、

食欲不振、目眩、耳鸣、青春痘、

精力不济、神经衰弱也很有效。

每次灸 10~15 分钟，不仅可

以补中气，还可以有效缓解胃部

不适。

运动：跑步健走皆相宜

体内湿气较重的人，应该加

强自身运动。运动出汗是很好的

祛湿途径，体内湿气重的人可以

根据自身情况，选择适合的运

动，比如尝试跑步、健步走、瑜伽

等等。

除了运动之外，也可以选择

汗蒸、桑拿等方式促进体内湿气

排出。

祛湿也得看体质

不是所有人都推荐使用这些

日常“祛湿小妙招”。一般来说，

舌苔白腻、大便溏薄、胃口欠佳、

神疲乏力、情绪低落、白带清稀、

痛经明显，中医辨证为“寒湿阻

滞”“肝胃虚寒”“脾胃虚寒”的

人，在医师的指导下，可以适当

尝试进行一段时间的食疗。但如

果胃肠有活动期溃疡、大便干

结、口腔溃疡发作、月经量过多、

胃肠道敏感的人群以及孕妇则

需要专业医师辨明体质，加以治

疗，不能私自滥用。

（据《北京青年报》）

“白白胖胖”
不代表营养健康

近年来，脂肪肝在儿童中尤其

是肥胖儿童中患病率有升高的趋

势，有医生发现，暑假期间查出脂

肪肝的小患者变多了。为什么出现

这种现象？缺乏锻炼、膳食结构不

合理，尤其是高蛋白、高脂肪饮食

是导致肥胖症、脂肪肝、高胆固醇

血症等的主要原因。

“小孩子长得胖有福气”“白白

胖胖的孩子才是养得好”“能吃是

福，小孩子多吃点没事”……受传

统观念影响，长期以来，有不少人

在饮食观念上存在这样的误区，认

为孩子吃得多就是吃得营养、长得

胖就是健康，“白白胖胖”一度成为

孩子养育得好的标准。殊不知，肥

胖本身就属于营养不良，它会增加

孩子患胰岛素抵抗、糖尿病、高血

压、高脂血症、脂肪肝、高尿酸血

症、性早熟等疾病的风险，因此，虽

然孩子正在长身体阶段，体重也不

宜超标。

如何预防孩子发展为“小胖

墩”？食育教育亟待普及。食育教育

包含对食物的了解、食物的烹饪方

式、食物的文化等内容，孩子接受

食育教育后，会对食物产生更客观

的认识，从而对食物采取正确的态

度。不少孩子天生喜好多油高甜食

物，因此，家长更有责任主动采取

健康的生活方式，引导孩子养成健

康的饮食习惯，摒弃高油高盐高糖

等不良饮食偏好，避免养成对食物

“爱恨分明”的态度。

近年来，以《健康中国行动

（2019—2030 年）》合理膳食行动、

《国民营养计划（2017—2030 年）》

和《学校食品安全与营养健康管理

规定》为行动指南，各部门、各地区

在食育宣教等方面持续发力。越来

越多的家长也认识到食育教育的

重要性，随着食育教育日渐深入人

心，相信将“白白胖胖”等同于“营

养健康”的人会越来越少，国民的

健康膳食水平将会更上一层楼。

（据《人民日报海外版》）

室内外温差大，难免受凉，

很多时候可能会出现轻微的咳

嗽症状。如果咳嗽症状轻微，不

妨试试以下几款饮品，有缓解咳

嗽的功效。

蒸橙汁：将橙子洗净，从上

方切出个盖子便于蒸煮。然后上

锅蒸20分钟左右，把蒸出来的橙

汁和橙子肉吃掉。这款饮品对肺

燥引发的咳嗽有一定的效果，能

够达到化痰润肺的效果。

萝卜蜂蜜饮：白萝卜切片，

加水煮沸 30 分钟，去渣，加蜂蜜

再煮沸即可，每日饮用1-2次。白

萝卜具有除疾润肺、解毒生津的

功效。蜂蜜润燥止咳，可起到祛

风止咳的作用。

枇杷银耳汤：银耳泡发撕小

块，枇杷果去皮将果肉切小粒。

锅内煮开水放入银耳、冰糖、干

百合小火煨40分钟，放入枇杷果

再煨 15 分钟即可。银耳、枇杷果

有祛痰止咳、生津润肺、清热健

胃之功效。 （据《今晚报》）

黄连素主要用于治疗细菌性

痢疾、细菌性急性胃肠炎引起的

腹泻，对于病毒感染引起的腹泻、

非感染性腹泻，服用黄连素是无

效的。

服用黄连素，要足量用。成

人每日 600~1000 毫克，分 3~4 次

服用即可。服用黄连素前后 2 小

时内不能饮茶，否则会降低药

效。

中医认为，苦寒败胃，长期

服用黄连这种苦寒药物易伤脾

胃，要对症用药、规范用药，方能

达到良好疗效。有人为了避免腹

泻，在外就餐前预防性服用黄连

素，这种做法不但不能预防腹

泻，而且可能导致耐药。

（据《健康时报》）

教你4招给身体“除湿”

轻微咳嗽试试这些饮品

不是所有腹泻都能用黄连素


