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体内湿气重，4个好习惯或帮你赶走它，不只是建议你运动

拔火罐有减肥功效吗？提醒：拔罐不对反而伤身，3点你注意了吗

“十人九湿”的意思就是十个
人有九个人都有湿气，体内湿气重

和平时不良的生活习惯、饮食习惯
等都有关系。湿气重的人早上起

床后浑身乏力，容易感到疲惫，大
便不成形，舌苔薄白，这些都是典
型的症状。

那么体内湿气重怎么办？让
着四个好习惯，把体内湿气“赶
走”。

第一：中医拔罐
拔罐是中医治疗疾病时经常

用的一种方式。体内湿气重可以
采用拔罐的方式治疗，可以有效的
逐寒祛湿，疏通经络，拔毒泻热，帮
助人体调节阴阳平衡，消除疲惫，
增强体质。拔罐治疗很简单，在家
里就可以自己操作，对养护身体有
极好的效果。拔罐之后一些注意
事项要谨记，例如24小时内不要洗
澡，禁吃辣等。

第二：食疗调节
食疗调节人体的湿气虽然时

间比较长，见效慢，但是只要长期
坚持下去，这个方法的安全性很
好。

众所周知，薏米可以祛除体内
湿气，可以加入红豆熬薏米粥，除
了对排湿有好处，夏天喝还可以防
暑，缓解腹胀。湿气重的人饮食需
要注意，少吃凉性、寒性食物，例如
西瓜、小米、苦瓜、绿豆等，多吃温
热食物，多喝热水，有助于排湿。

第三：运动祛湿
相比之下，不经常运动的人，

体内湿气会比较大一些，因为运动
可以促进排出体内湿气，多出汗，
提升免疫力，改善新陈低谢。想要
祛除湿气，建议不爱运动的人给自
己制定一个计划，每天坚持运动半
个小时，不一定是剧烈运动，晚饭
过后哪怕是出去散散步，慢跑都可

以，只要坚持下去就会有效果。
第四：改善不良生活习惯
体内湿气重的人，要尽量的避

开潮湿阴暗的环境，晚上睡觉时不
要直接在地板上睡，床上的被子、
褥子、床单、枕头等，经常拿出去晒
一晒，室内每天都要开窗通风。阴
天下雨的天气尽量不要出门，不要
直接穿潮湿的衣服，如果感觉屋里
潮湿，可以打开空调吹一吹。另外
晚上不要熬夜，多注意休息。

胖人体内的湿气要更重一些，
而且体内湿气重的人不容易减
肥。虽然大部分人体内都有湿气，
但是正确的饮食习惯、生活习惯都
可以调理好。以上四个好习惯都
做到了，湿气会慢慢消失，降低引
发其他疾病的几率，而且身体会更
加健康。

减肥是爱美人士永恒的话题，
一胖毁所有，变胖是不少人的噩
梦。肥胖除了会导致体型臃肿，影
响外观之外，严重的时候甚至有可
能会对人体健康产生不良影响，故
而减肥对于一些朋友来说是很有
必要的。

拔火罐是我国的一种传统的
中医疗法，可以有效舒筋活络、行
气活血，对人体健康有很大的好
处。不过很多人都不清楚拔火罐
对于减肥到底有多少作用，下面就
去了解一下吧。

拔火罐可以减肥吗
拔火罐的时候，会产生强大的

吸拔力，使得汗毛孔充分张开，这
样一来就会刺激汗腺和皮脂腺，让
皮肤表层衰老的细胞快速脱落，进
而加快人体新陈代谢速率，加快体
内代谢废物和毒素的排出，在一定

程度上可以减肥。
同时，拔火罐的时候也会刺激

到人体的一些穴位经络，进而会对
下丘脑、垂体等部位产生刺激，这
样一来就会促进脂肪代谢，使得人
体产热增加，达到减肥的效果。

拔火罐除了可以减肥之外，还
可以舒筋活血、运气养神，对人体
健康有很大的好处。不过拔火罐
虽好，但是拔罐不对反而伤身,需要
注意这些。

拔火罐除了可以减肥之外，还
可以舒筋活血、运气养神，对人体
健康有很大的好处。不过拔火罐
虽好，但是拔罐不对反而伤身,需要
注意这些。

1、拔罐时间不能过长
在拔火罐的时候，一定要合理

控制拔罐时间，一般情况下不要超
过25分钟，拔罐时间不能过长。当

皮肤出现红润、充血等现象的时
候，需要立即停止，以免拔罐时间
过长对皮肤造成伤害。

2、易过敏体质者拔罐要慎重
在拔火罐的时候，会对皮肤产

生一定的刺激性，故而易过敏体质
者拔罐要慎重，以免造成皮肤损伤
或者是过敏反应。

3、要让专业人员操作
由于火有一定的危险性，故而

大家在拔火罐的时候一定要找专
业人员操作。拔火罐的时候动作
要迅速，这样才可以让罐子的吸附
力更强，避免罐子脱落灼烧皮肤。
有一些朋友可能会自己买一些材
料自行操作拔火罐，这种行为万万
不可取。

总的来说，拔火罐减肥可以提
升人体新陈代谢的水平，让人体产
生更多的热量，一定程度上达到减

肥的效果。但是由于个人体质差
异，拔火罐减肥的效果还是因人而
异。

此外，大家在拔火罐的时候需

要注意一些事项，否则的话可能给
身体带来一些损伤，拔火罐之前一
定要考虑自己的身体状况，切忌盲
目。

惊蛰到了，多吃这些野菜可以养生

惊蛰，是二十四节气中的第 2个节气，
标志着仲春时节的开始。每年历 3月 5－6
日，太阳到达黄经345°时为惊蛰。

时至惊蛰，阳气上升、气温回暖、春雷乍
动、雨水增多，万物生机盎然。在二十四节
气之中，惊蛰反映的是自然生物受节律变化
影响而出现萌发生长的现象，它是古代农耕
文化对于自然节令的反映。

惊蛰三侯
一候桃始华
二候仓庚鸣
三候鹰化为鸠
一候：桃始华
桃花的花芽在严冬时蛰伏，于惊蛰之际

开始开花。
二候：仓庚鸣
仓庚，即黄鹂，黄鹂鸣叫，动物开始求

偶。
三候：鹰化为鸠
鹰开始悄悄地躲起来繁育后代，而原本

蛰伏的鸠开始鸣叫求偶，古代的人没有看到
鹰，但是周围的鸠好像一下子多起来，于是
他们就误以为是鹰变成了鸠。

惊蛰节气应该怎么养生呢？
湖南中医药大学第一附属医院朱镇华

教授介绍：惊蛰期间，大部分地区已经开始
回温，雨水增多，气温起伏较大，气候变化多
端，惊蛰养生应注意以下几点。

生活起居
注意保暖，防止风、寒、湿邪致病
惊蛰后天气逐渐转暖，但冷空气活动仍

较频繁，有时还会出现“倒春寒“现象。所以
惊蛰之后还是不宜快速换上单薄的衣物，
防止风、寒、湿邪致病。

防“春困”，保证充足的睡眠
惊蛰以后，随着天气转暖，人们时常会

感到困倦无力、昏昏欲睡，这也就是民间所
说的“春困”。之所以出现“春困”，是因为人
体的皮肤在冬天里受到寒冷刺激，毛细血管
收缩，汗腺和毛孔闭合。

随着惊蛰时气温慢慢升高，人体皮肤的

毛孔、汗腺和血管也逐渐舒张，所需要的血
液供应增多，汗腺分泌也增多。

但人体内血液的总量是相对稳定的，供
应外周的血液增多了，供应给大脑的血液就
会相对减少。加之暖气温的良性刺激，使大
脑受到某种抑制，人们就会出现“春困”现
象。

为了避免此“春困”情况的发生，惊蛰时
人们应每天保证充足的睡眠时间。《黄帝内
经》曰：“春三月，此谓发陈。天地俱生，万物
以荣。夜卧早起，广步于庭，披发缓行，以使
志生。”

意思是说，春天 晚睡早起、慢步缓行可
以使精神愉悦、身体健康。

饮食养生
适当多吃温热健脾食物
惊蛰时天气虽然有所转暖，但余寒未

清，在饮食上宜多吃些温热的食物以壮阳御
寒，如韭菜、洋葱、天蒜、魔芋、香菜、生姜、葱
等，这些食物性甘味辛，不仅可祛风散寒，而
且能抑制春季病菌的滋生。

省酸增甘，以养脾气
惊蛰时还应遵循“春日宜省酸增甘，以

养脾气”的养生原则，饮食要减少“酸味”食
物，避免肝脏功能亢进（指生理机能超过正
常情况），多用“甘味”食物（如枣、山药、大
米、小米、薏米、红薯、黑木耳、香菇、桂圆、栗
子等）来增强脾胃功能。

惊蛰时节，乍暖还寒，除了注意防寒保
暖，还因气候比较干燥，很容易使人口干舌
燥、外感咳嗽。所以民间素有惊蛰吃梨的习
俗，梨可以生食、蒸、榨汁、烤或者煮水。此
时饮食起居应顺肝之性，吃梨助益脾气，令
五脏和平，以增强体质抵御病菌的侵袭。

多食也菜益健康
惊蛰以后，许多野菜陆续上市，这些蔬

菜营养丰富，有些本身就是药材，多食有益
健康。 当然请一定保证野菜本身的安全，
千万别采错了。

●荞菜：
荞菜是最早报春的时鲜菜，其味甘，性

平、凉，入肝、肺、脾经。可凉血止血、清热利

尿，能防治多种出血性疾病，如血尿、妇女功
能性子宫出血、高血压患者眼底出血、牙龈
出血等，对于干眼病、夜盲症、胃痉挛、胃溃
疡、痢疾、肠炎等症有特殊功效，另外有助于
防治高血压、冠心病、肥胖症、糖尿病、肠癌
及痔疮等。荞菜可炒食、凉拌、做馅等。

●蒲公英：
蒲公英性寒，味甘、微苦，具有清热解

毒、消肿散结的功效。可防治上呼吸道感
染、眼结膜炎、流行性腮腺炎、乳痈肿痛、痢
疾、泌尿系感染、盆腔炎、痈疖疗疮、咽炎等，
可生吃、炒食、做汤、抢拌、做馅等。

● 荠菜
古称“护生草”，民谚有云：“三月三，荠

菜当灵丹。”现代药理实验也证实，荠菜具有
多种医疗功能，它有良好的降血压、止血作
用，对麻疹有良好的预防作用。

推荐养生菜谱
【原料】
荠菜 100克，豆腐 150克（根据分量调

整），瘦肉30克，花生油、麻油、生抽、食盐适
量，香菇，葱花少许。

【做法】
1.新鲜的荠菜买来后整理清洗干净，焯

水后用凉水冲一下备用
2.把瘦肉切成肉丝后用一点料酒和一

小勺生粉腌制10分钟
3.把新鲜的香菇切成丝，荠菜切碎
4.热锅冷油加入肉丝煸炒到肉丝变白

即可拿出备用
5.如果锅中油不够可以再加点，放入荠

菜煸炒一会
6.马上放入香菇丝煸炒
7.加入热水没过食材一点即可
8.放入内酯豆腐，大火煮开
9.倒入炒好的肉丝，加盐和鸡精调味，

用生粉勾芡，慢慢加入，让汤变得浓稠
10.淋上一点香油即可出锅
温馨提醒：春天阳气升发，要生发阳气，

就要先清除漫长冬季积存在体内的代谢废
物，饮食要清淡些，味道不要太厚重，多吃新
鲜的蔬菜水果通畅肠道。


