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文 / 北京市第六医院 马海娟

夏季巧除湿，中药不可少

立秋 到了，炎 热的夏季要走

了……可是，夏季为什么还在这儿

呢？而且湿度好像还更高了，不适

感也越 来越强。俗话 讲“千寒易

除，一湿难去。湿性黏浊，如油入

面”，湿气是“万恶之邪”，需要严

加防范。那么，我们应该如何除湿

呢？让我们简单地了解一下。

一、什么是“湿”邪
所谓先知“湿”，方能除湿；那

么，首先我们就来说说什么是“湿”。

根据中医理论，“湿”是自然

界的“六气”（风、寒、暑、湿、燥、

火）之一，正常来说不会影响人体

健 康。但 是，若 气候出现异常变

化，导致太过或不及，如夏季应热

反寒；或骤变，如暴寒暴热，人体

不能及时适应这些变化，就容易产

生疾病。这种异常变化的“六气”，

被中医认为是外感病邪，对应自然

界的变化，就可以理解为“长夏多

湿病”。

众所周知，三伏天出汗增多、

黏腻不爽，这些都符合湿病（邪）

的特点。

二、夏季产生湿邪的主要原因
（1）天气与环境：夏季湿度

大，户外自不必多说，即便只待在

室内而且将空调24小时都设置为

“除湿”，都很难让人有自然的舒

适感。
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糖、低血压者及孕妇来说，薏苡仁

不宜大量或单味药长期使用。

4.赤小豆

【功效主治】用于水肿胀满，

脚气浮肿，风湿热痹等。

【使用注意】9～30 g /次。赤

小豆是一种补心养血的食材，具有

很好的祛湿利尿作用，虽然老百姓

经常将其与红豆混淆，但二者作用

基本相同，只作为饮食并无太多区

别。尿多、身体消瘦的人不宜食用；

阴虚无湿热者及孕妇忌用。另外，

此药可引起腹胀、消化不良等现

象，脾胃虚弱的人（尤其是小儿）不

宜进食过多。

5.莲子

【功效主治】用于脾虚久泻，

食欲不振；也可治疗小便白浊，带

下，遗精，以及心肾不交之虚烦、心

悸失眠等。

【使用注意】6～15 g/次。一般

生用，食用时需要去除莲子心，但

治心肾不交之虚烦不宜去心。大便

燥结者不宜使用。糖尿病患者不宜

大量长期使用，大量使用可能导致

腹胀、呕吐。

6.芡实

【功效主治】用于脾虚湿盛，

久泻不愈，白浊，带下等。

【使用注意】9～15 g/次。生品

补脾肾兼祛湿，尤其适用于带下、

白浊兼湿；炒制品补脾固涩力加

强。不宜大量使用，否则会出现消

化不良现象；同时，注意监测血糖、

观察“二便”情况。

7.白扁豆

【功效主治】用于脾胃湿盛之

食欲不振，大便溏泻，尤其适用于

病后体虚者；又可化湿消暑，用于暑

地达到预防或治疗的目的。今天，

笔者就为大家介绍几种。

1.陈皮

【功效主治】芳香醒 脾而行

气，用于脾胃气滞之脘腹胀满、嗳

气呃逆；也可治疗脾虚气滞之食少

吐泻；又可燥湿化痰，多用于咳嗽

痰多。

【使用注意】3～10 g/次。以陈

久之品入药为宜，用时先用温开水

冲洗一下，口感更佳。此药为辛温苦

燥之品，多用于湿痰、寒痰咳嗽，禁

用于气阴不足或内有实热者。

2.茯苓

【功效主治】用于水肿尿少；

也可治疗脾虚食少，便溏泄泻，以及

心神不安，惊悸失眠等。

【使用注意】10～15 g/次。临

床使用率较高，有“十方九苓”之

说，其利水而不伤正，用于利水宜

在饭前或空腹服，用于健脾宜在饭

前服，用于宁心安神宜在睡前服。

质地坚实，要充分浸泡和煎煮，以

利于煎出有效成分。另外，慎用于

阴虚无湿热、虚寒滑精、青光眼患

者；低血糖、低血压、水及电解质

紊乱等患者不宜长期大量使用。同

时，使用期间注意尿量、血压、舌苔

的变化。

3.薏苡仁

【功效主治】用于水湿内停之

水肿、脚气及小便不利，尤其适用

于脾虚湿滞之水肿腹胀、泄泻等。

【使用注意】9～30 g/次。性偏

凉，为清补淡渗之品，生品偏于利

水兼清热，更适用于湿热人群；炒

制品偏于脾虚泄泻。质地坚实，要

充分浸泡和煎煮，不宜与碱同煮，

以免破坏所含的维生素。对于低血

（2）饮食不节：夏季酷热难

耐，人们普遍更爱吃生冷瓜果、喝

冷饮。

（3）起居贪凉：夏天贪凉无可

厚非，但很多人长期蜗居在室内而

将空调温度开得过低或者干脆晚

上露宿在屋外。

（4）不良习惯：有些人晚上洗

完头没等头发完全干就上床睡觉，

或晨起头发湿漉漉的就出门，或运

动至大汗淋漓而汗未消就冲澡。

这些或外界或自身的因素都

很容易导致湿邪进入人体。

三、如何判断自己体内有湿邪
（1）看感觉：头重如裹，尤其

是晨起后头身沉重，头部像顶着一

个米袋子，整个上午昏昏欲睡，无

精打采，浑身酸软无力。

（2）看舌苔：晨起后刷牙前，

可见舌苔白厚腻 或 厚腻，伴有胸

闷、腹胀、恶心、食欲不振等。

（3）看“二便”：小便混浊；大

便溏易黏在马桶上，不易冲走。

（4）看病程：病程较长，缠绵

难愈，反复发作，如湿疹。

（5）往“下”看：下肢水肿，或

女性出现白带过多、阴部瘙痒等。

上述症状均是体内有湿邪的

表现。

四、如何合理使用中药来除湿
现代社会，人们对养生越来越

重视，其中的饮食养 生已渗透到一

日三餐之中，充盈着茶歇时间。而

中药里有很多药食同源物质，恰能

满足饮食养生所需。所以，对于难

以祛除的湿邪，我们不妨考虑使用

它们，在日常饮食中“润物细无声”
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湿吐泻，头重身倦等。另外，炒白扁

豆可以用于脾虚泄泻，白带过多。

【使用注意】9～15 g/次。白扁

豆含毒性蛋白成分，生食可能会出

现头痛头晕、恶心呕吐、腹痛腹泻、

心慌等中毒现象，因此，内服时必

须煮熟（质坚硬，捣碎后煎煮）。

8.山药

【功效主治】用于脾虚食少体

倦，久泻不止，以及肾虚遗精，尿

频。麸炒山药用于脾虚食少，泄泻

便溏，白带过多。

【使用注意】15～30 g/次，鲜品

可加大剂量。内服时注意饮食、血

糖、大便等的变化。忌用于实热邪盛

者；低血糖者不宜长期大量服用。

上面介绍的中药均为药食同源

物质，祛湿讲究“寓医于食”，药借

食力，食助药威，方可达到事半功

倍的效果。我们可以根据自身的情

况单用或适当配伍应用，代茶饮、

煮粥、煲汤或入群药均可。比如：赤

小豆250 g煮浓汤服用，可通乳，利

水消肿；与薏苡仁各30 g（注意不加

米）煮汤服用，可以健脾利水，祛湿

消肿。若使用过程中出现不适，请

立即停药，并及时就医。与此同时，

养成健康的生活习惯更加重要：管

住嘴，不贪凉；作息规律，不可因白

天变长而作息紊乱；运动以微微出

汗为宜，出汗即可排湿，不必大汗

淋漓。

中医药是祖国人民智慧的选

择。《黄帝内经》讲“正气内存，邪

不可干”，其实是强调了正气对人

体健康的重要性，这也是中医养生

的精髓。在湿热难耐的长夏季节，

合理搭配药食同源的中药，同时配

合良好的生活习惯，可使人体正气

充沛，从而战胜导致人体致病的

湿邪。


