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为什么就你湿气重？
看完秒懂！
春季正当时 快来学学给身体“除湿”的小妙招

身体里为什么会有湿气？

湿，本来是自然界正常存在的“六气”
（风、寒、暑、湿、燥、火）之一，空气中需要保
持一定的湿度，人才会感觉舒服。人体也
是需要一定程度的湿度的，比如皮肤、鼻
腔、眼睛、关节、肠道、血管都需要一定的

“水分”才能保持正常功能。但如果这种
“湿度”太过了，人体就会不舒服，会引发多
种病症，中医把这种情况称为“湿气重”，或
者叫做“湿邪”。

“湿邪”又分为两种：一种来自外部环
境，比如居处潮湿、气候多雨、海边或水中
作业；另一种叫湿邪内生，与脾、肾二脏关
系密切。

中医认为脾主运化，我们吃喝进去的
全部食物都需要靠脾的运化功能来消化处
理，营养精微物质被人体利用，糟粕废物排
出体外；而脾的运化功能又离不开肾脏的
阳气，肾阳为人身阳气的根本，一切水湿要
被化掉，都离不开肾阳的蒸腾汽化作用。

肾，中医认为是水火二气的根本所在，
非常重要，可是现代人总是被各种错误的
生活方式过度地消耗着这种元阴元阳而致
百病丛生。

三个生活习惯
让湿气找上门

导致现代人湿气偏重的原因是多方面
的，除了一些客观因素，如居处潮湿、工作
环境多湿、多雨季节等因素之外，以下三点
尤其需要引起重视：

不经风，不见阳，不爱运动，不出汗,风
可以吹走水汽，太阳可以蒸化湿邪，可惜现
代很多人都不愿意经风雨、晒太阳，出入乘
车，各种遮阳，热爱运动并保持运动习惯者
为数不多，一年四季把温度调到适宜温度，
很少出汗。这些都会导致体内湿气排出减
少，蓄积在体内，引发诸多病症。

法国著名医生蒂索就说过，运动就其
作用来说几乎可以代替任何药物，但任何
药物都不能代替运动的作用。我们可以想
象，一个人穿着背心短裤在温暖的阳光下
跑步，身上一层细汗，皮肤是那种健康的小
麦色。而一个人宅在家里，歪在床上，拉着
窗帘，吃着外卖，捧着手机，玩着游戏，这两
种人哪个看起来更健康呢？

饮食不节，调摄失当，损伤脾肾之阳
现代人生活水平高了，想吃什么就能吃到
什么，想什么时候吃就什么时候吃，想吃多
少就吃多少。殊不知，这样的饮食习惯对
脾的伤害是很大的。吃得过饱或酒肉肥腻
之品吃得过多，脾运化的负担必然加重。
总是给脾很大的负担，终有它运化不动的
时候。脾运化功能失职，水湿痰浊就会产
生。中医有“百病多由痰作祟”“怪病多由
痰作祟”之说，因为湿邪致病，黏黏腻腻，重
浊难化，可以流注经络关节，可以停滞脏腑
肌表，能阻滞气机，易损伤阳气，身体不清
利，气机不宣畅，久而久之，就会带来各种
杂病。

又如有人到了夏天吹着空调，喝着冷
饮，惬意快哉。想想看，湿没有排泄的途径

不说，脾主运化的功能还被寒凉之品给遏
制住了。脾是“喜燥恶湿”的，冷饮这种东
西极易伤脾阳，加上本身又是水湿之物，脾
一旦受伤，水湿就化不掉，湿邪转而困脾，
就成了恶性循环。

再如很多女孩子喜欢清凉着装，天气
还没那么热的时候，就急切地穿得很凉薄，
或季节已到秋凉，仍然穿得“美丽冻人”。
寒凉之气当然会伤害人体阳气，尤其是那
种小短衣服，肚脐、后腰全部露在外面，是
对身体健康极其有害的一种行为。肚脐，
中医叫“神阙”，寓意元神居住的宫殿；后
腰，是“命门”所在，寓意生命之门，这两个
穴位都是人体任督二脉上的要害之穴，结
果你天天把这么重要的地方露在外面，风
寒入侵，焉能不病？

多思多虑，压力过大，知乎上曾有这样
一个问题：为什么那么多人开车回家，到了
楼下还要在车里坐好久？有个回答点赞特
别高：很多时候我也不想下车，因为那是一
个分界点。推开车门你就是柴米油盐、是
父亲、是儿子、是老公，唯独不是你自己；在
车上，一个人在车上想静静，抽根烟，这个
躯体属于自己。

成年人的生活里没有“容易”这两个
字。看看当下的成年人失眠率（38.2%，
2016年中国睡眠研究会研究数据）、中国亚
健康人数比例（70％，2016年世界卫生组织
报告数据）、以抑郁症为主的心境障碍、焦
虑障碍患病率（7.6%，2019年“中国精神障
碍疾病负担及卫生服务利用的研究”项目
数据）就知道成年人的压力有多大。

中医学认为，“五志”（怒、喜、思、悲、
恐）分别对应“五脏”（肝、心、脾、肺、肾）。
思虑过度，会损伤脾气。一个人忧愁思虑
过度会导致茶不思、饭不想就是这个道理。
脾伤了，湿就产生了。

是时候给身体除除湿了

很多人春天容易犯困，尤其是清明、谷
雨时节更明显，有一部分原因也是因为湿
气过重导致的。一方面这个季节春雨绵
绵，气候乍暖还寒，寒湿之邪容易让人阳气
不振；另一方面，冬天为御寒而进补，吃的
东西大多滋腻，脾的负担很重，易生内湿，
加上寒冷，湿邪不易驱散，身体内多少都会
积聚一些湿气，借春天季节除除湿也是正
当时。

知晓了上面湿气重的原因，也就基本
知道了怎么避免身体内“湿气重”。多接触
大自然，多晒晒太阳，每天坚持运动，最好
能出出汗，不要吃生冷的东西，不要吃得过
饱油腻，肚脐后腰要保暖，学会减压放松，
都是让身体保持健康，脾肾之阳气壮盛，从
而能够运化水湿、蒸腾湿邪的有效之举。

此外，一些食物也有健脾、温阳、化湿
的作用。例如茯苓、莲子、冬瓜、薏苡仁、生
姜、干姜、白扁豆、砂仁、陈皮、肉桂、赤小
豆、鲤鱼、虾等，这些食材多数也都可入药，
可以在日常生活中适当增加一些摄入量。
如果“湿气重”的症状较严重，日常生活方
式调理效果不明显，建议还是要找医生咨
询治疗。

“发呆”有技巧
学会了好处多

“发呆”往往被认为是不珍惜
时间、不专心的表现，你可能不知
道，掌握正确的“发呆”技巧，不仅
能够提高创造力和记忆力，还能
完成内心世界的自我探索，反思

“三观”，好处多多。今天，就跟随
北京儿童医院精神科闫俊娟副主
任医师一起学一学如何正确“发
呆”。

“发呆”竟然有四大益处

“发呆”是我们大脑的一种自
然现象，它既可以有益又可以有
害。因此，适度的、有效的使用

“发呆”可以让身心更健康。
提高注意力和创造力 当我

们“发呆”时，大脑处于放松状态，
能够提高我们的注意力，可以更
加深入地思考问题，找到更好的
解决方案；“发呆”可以促进我们
的大脑进行非线性思考，更容易
产生创意，有助于创造性解决
问题。

情绪调节 在忙碌的生活
中，常常会积累一些负性的情绪，

“发呆”可以帮助我们放松心情，
缓解焦虑和负面情绪，让我们感
到更加放松和愉悦。

提高记忆力 “发呆”可以帮
助我们回忆和巩固过去的经历和
知识。这是因为在进行“发呆”
时，我们的大脑会与之前的经历
联系起来，进而加强记忆。

自我探索 “发呆”可以提高
自我意识和自我觉察能力，帮助
我们更好地了解自己的内心世
界，反思自己的“三观”、生活的目
标和意义，从而有助于个人更好
地成长和发展。

需要注意的是，这些潜在好
处并不是所有的“发呆”都能够带
来的。如果“发呆”过于频繁和强
烈，反而导致思维变得迟钝，影响
我们的工作和学习效率；浪费时
间、影响社交，导致更多的焦虑和
担心等。

高质量地“发呆”
需要技巧

虽然“发呆”有好处，但也需
要注意方式和程度。那么如何让

“发呆”更有效呢？不妨可以试试
以下小技巧。

找一个安静舒适的周围环境
“发呆”可以让你更加关注周围的
环境，比如郁郁葱葱的绿植、富含
深意的人文景观，也可以倾听一
些自然声音，或者感受自然界的
阳光、风、空气等。“发呆”会让你
感受到自然和生命的美丽。

放松身体 可以选择一个自

己舒服的姿势，坐着或躺下，放松
肌肉，将注意力集中在呼吸上，缓
慢深呼吸，这样可以更专注于自
己的思维和感受。

沉浸式“发呆”“发呆”需要
一段时间，这段时间尽量不要被
干扰。你可以选择在一个相对安
静的时间段进行“发呆”，不要接
电话或回复消息，让自己完全沉
浸在“发呆”中。

不要刻意去想 “发呆”不是
在想事情，而是让思维放空，随意
游荡，让意识处于一种自由的状
态，不要刻意去想什么。

设置时间 为了避免过度
“发呆”给我们带来的不良后果，
对于“发呆”我们也需要有限制。
比如适当的时间限制，每次10分
钟或20分钟，让自己在规定时间
内“发呆”，然后回到现实生活中，
以一种更加积极的状态投入到学
习和工作中。

别让“发呆”
掩盖疾病真相

“发呆”是指一个人在没有特
定目标或任务的情况下，陷入一
种放松和思考的状态。在这种状
态下，人们倾向于将注意力从外
部转移到自己的内心。因此，“发
呆”通常是一种无意识的行为，可
以发生在任何时间和任何地方，
比如在上课、工作、乘公共交通工
具、休息时间等。

在临床工作中，有些孩子也
会出现经常“发呆”的情况被家长
带来就诊。因为这种“发呆”经常
发生在需要集中注意力的时候，
比如上课、写作业、考试等，除此
之外，还经常在学习和生活中出
现注意力不集中、粗心大意、丢三
落四、过度多动等；有的孩子“发
呆”还会伴有情绪的变化，比如持
续的情绪低落、暴躁易怒、学习效
率下降等。

如果这些情况已经严重影响
到孩子的学习、交往、生活等，需
要警惕注意缺陷多动障碍、抑郁
障碍等，建议家长带孩子及时来
精神科就诊。
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总是感觉精神不济，身上发沉，懒得动弹，吃饭好像只是为完成一种任务，其实
一点食欲也没有，感觉总是睡不醒，什么时候倒床就能睡着，大便黏黏腻腻不爽快还
容易挂马桶，每天刮舌苔都是厚厚腻腻的一层……这些表现，就是中医说的“湿气
重”。现代人为什么普遍“湿气”偏重？今天中医就来跟大家聊聊这个话题。


