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｛ ｝身体内湿气重吃什么？在南方，面对多变的天气，很多人的身体都
有湿气。湿气过重会导致肠胃不适和感冒等疾病，因此祛湿成了调养
身体的首要步骤。那么身体内湿气重吃什么？

身体内湿气重吃什么
1、糙米
糙米就是全米,保留米糠,有丰

富的纤维,具吸水、吸脂作用及相
当的饱足感,能整肠利便,有助于排
毒。每天早餐吃一碗糙米粥或来
一杯糙米豆浆是不错的排毒方法。

2、红豆
红豆可增加肠胃蠕动,减少便

秘,促进排尿。可在睡前将红豆用
电锅炖煮浸泡一段时间,隔天将无
糖的红豆汤水当开水喝,能有效促
进排毒。

3、小米
小米不含麸质,不会刺激肠道

壁,是属于比较温和的纤维质,容易
被消化,因此适合搭配排毒餐食
用。小米粥很适合排毒,有清热利
尿的功效,营养丰富,也有助于美
白。

4、胡萝卜
胡萝卜对改善便秘很有帮助,

也富含β-胡萝卜素,可中和毒素。
新鲜的胡萝卜排毒效果比较好,因
为它能清热解毒,润肠通便,打成汁
再加上蜂蜜、柠檬汁,既好喝又解
渴,也有利排毒。

5、燕麦
燕麦能滑肠通便,促使粪便体

积变大、水分增加,配合纤维促进
肠胃蠕动,发挥通便排毒的作用。
将蒸熟的燕麦打成汁当作饮料来
喝是不错的选择,搅打时也可加入
其它食材,如苹果、葡萄干,营养又
能促进排便!

6、薏仁
薏仁可促进体内血液循环、水

分代谢,发挥利尿消肿的效果,有助
于改善水肿型肥胖。薏仁水是不
错的排毒方法,直接将薏仁用开水
煮烂后,适个人口味添加少许的糖,
是肌肤美白的天然保养品。

7、冬瓜
冬瓜可能很多人都不知道,冬

瓜除了是我们夏日常食用的蔬菜
外,冬瓜皮、冬瓜子还是一种中药,
具有利水化湿的功效。历代本草
记载,冬瓜皮能治肿胀、消热毒、利
小便。冬瓜利水作用较强,容易水
肿的人应该常吃。煮汤效果好,需
少加盐,淡食为佳。

8、土茯苓
据《本草纲目》记载土茯苓具

有“健脾胃,强筋骨,祛风湿”的作
用,新鲜土茯苓既有干土茯苓祛湿
解毒的功效,在味道方面又比干土
茯苓的更加清鲜。

9、淮山
山药味甘而性平,入脾、肺、肾

三经。具有健脾、补肺、固肾、益精

等多种功效。在历史上与牛膝、地
黄、菊花并称为“四大怀药”远销海
外,并有“四大怀药淮山居首,淮山
家族铁棍为王”之说。春天用淮山
搭配其他食材有很好健脾祛湿功
效。

10、鲤鱼
适当喝些鲤鱼汤,有助于祛湿

开胃、利水消肿。而从营养学角度
来说,鲤鱼富含优质蛋白、矿物质
和维生素,极易被消化吸收,包括儿
童、孕妇、老人在内的各类人群都
适合吃。

祛湿的食疗方
1、荷叶茯苓粥
材料:荷叶 1张(鲜、干均可),茯

苓50克,粳米或小米100克,白砂糖
适量。

做法:将荷叶煎汤去渣,把茯
苓、洗净的粳米或小米加入去了荷
叶渣的汤中;同煮成粥,出锅前加白
砂糖调味即食。

功效:荷叶是“药食两用”的食
物。中医认为,荷叶性微温平味辛,
入心、肝、肺三经。荷叶有清心火、
平肝火、泻脾火、降肺火以及清热
养神、降压利尿、敛液止汗等功
效。此粥清热解暑、宁心安神、止
泻止痢,对心血管疾病、神经衰弱
者有辅助治疗作用。

2、薏米红豆粥
原料:薏米和红豆按2:1配。
做法:把薏米和红豆洗净浸泡

一晚。把所有材料放入锅中,加水
用猛火煮开,改慢火煮至薏米烂熟
即可。喝的时候可以酌量加些冰
糖或红糖。

功效:要去湿,又要补心,还要
健脾胃,非薏米和赤小豆莫属。夏
天正好是暑气连天的时候,内湿外
也湿,用这两味药正好能起到一个
养血、祛湿的作用。薏米,在中药
里称“薏苡仁”,《神农本草经》将其
列为上品,它可以治湿痹,利肠胃,
消水肿,健脾益胃,久服轻身益气。

3、冬瓜薏米鸭汤
材料:老鸭半只、薏米一把、冬

瓜两斤、姜、料酒、盐、白胡椒粉、小
葱。

做法:老鸭去头、脚和屁股,清
洗干净,去掉多余的油脂,剁成大
块。姜切片,冬瓜去皮切大块,薏米
洗净提前浸泡备用;炒锅内不放油,
将鸭块放入,加两三片姜一起,翻
炒,炒到鸭肉变色时,加入少许料
酒,继续翻炒到鸭块收缩,往外冒
油;将炒好的鸭块转入砂锅,加入剩
余的姜片,放入足量开水及泡好的
薏米,烧开,再转小火炖1小时;在汤
锅中加入冬瓜和少许盐,中火再炖

20分钟即可,撒切碎
的小葱和白胡椒粉
即可食用。

功效:冬瓜可清
暑解毒,薏米有健脾
去湿、美白消肿之功,
鸭肉则有滋阴养胃、
利水消肿之效,将三
者同煲成汤饮用有
一定的食疗作用。
此汤清甜香浓,不仅
有清热解毒、消暑祛
湿之效,还有减肥消
脂、美白祛痘的作用,
很适合 MM 们夏天
常饮,以达到美白养
颜的目的。

湿气重的表现
头部。《内经》里讲“因于湿,首

如裹。”当湿邪最初侵袭身体时,可
呈现头昏沉重地,像裹着一块布;身
体困重,四肢沉重,浑身不舒适,似
乎身上附着重物。此外,还会有发
热、微微怕冷怕风,流清鼻涕等表
湿证。

关节。当湿邪伤及到关节时,
部分气血运行不畅,会有四肢关节
酸痛沉重,关节屈伸不利等表现。

消化效果。湿邪困扰脾脏,危
害其正常运化效果,会表现出胸闷
腹胀、食欲欠佳、饭量降到、不成形
等。而因脾虚运化不利而致使“内
湿”时,还常有口淡、口黏乏味、口
渴却不想饮水、倦怠乏力等气虚、
湿困的表现。

小便及妇女带下。湿邪还有
一个特征也是“趋下”,轻易伤及人
的腰以下部位。小便混浊、大便溏
泄、妇女白带过多、阴部瘙痒等特
征都相对经典。

舌苔。舌苔厚腻是湿病的经
典表现,它常在机体还没有表现出
突出病态态势时就有所表现。看
舌苔以清晨刚起床的最为准确。

大便不成形。长期便溏,必然
体内有湿。大便后总有某些粘在
马桶上,很难冲下去,这也是有湿的
一种表现,因为湿气有黏腻的特
征。体内有湿的人,大便后一张纸
是不够用的,得多用几张才行。
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哪些人不宜吃银耳
每到秋季，白木耳、百合类的

药膳最应景，适度食用这类食材
虽助润燥、养生，但哪些人不宜吃
银耳呢？今天小编详细地为大家
解释下哪些人不宜吃银耳以及吃
银耳的价值和禁忌。

哪些人不宜吃银耳
1、出血病人不适合吃银耳,银

耳中含有的腺嘌呤苷具有抗血小
板凝聚的作用,因此各种出血病患
者在止血的恢复期内不适合食用,
如咯血、呕血和便血等患者均不
宜吃银耳,否则有可能导致旧病复
发或加重出血。

2、银耳性润而腻,风寒咳嗽及
湿痰壅盛者慎食,若食后有大便泄
泻者也不适宜。冰糖银耳含糖量
高,睡前不宜食用,以免引起血黏
度增高。

3、老年人吃银耳要适当,银耳
对年老体衰的老年人也有一定的
滋补调养作用,但老年人吃银耳时
一定要注意食用量。因为老年人
本身的消化功能较差,而银耳又是
不太容易消化的食物,如果连续吃
上几天银耳或一次食用过多,都容
易导致老年人发生肠梗阻,临床上
因吃银耳而发生肠梗阻的老年人
屡见不鲜。

4、白木耳在中医看来可入肺,
肺又与皮毛有关。因此多吃白木
耳还可以同时改善肤质,并能增加
饱足感,但体质偏虚,容易拉肚子
的人需少吃一些。

5、近年发现,患有咯血、呕血、
便血、支气管扩张咯血和十二指
肠溃疡并发呕血、黑便等病人,经
药物治愈后,若进食银耳,可使旧
病复发。

银耳的营养价值
1、银耳能提高肝脏解毒能力,

起保肝作用;银耳对老年慢性支气
管炎、肺原性心脏病有一定疗效。

2、银耳富含维生素D,能防止
钙的流失,对生长发育十分有益;
因富含硒等微量元素,它可以增强
机体抗肿瘤的免疫力。

3、银耳富有天然植物性胶质,
加上它的滋阴作用,长期服用可以
润肤,并有祛除脸部黄褐斑、雀斑
的功效。

4、银耳中的膳食纤维可助胃
肠蠕动,减少脂肪吸收,从而达到
减肥的效果。

5、银耳中的有效成分酸性多
糖类物质,能增强人体的免疫力,
调动淋巴细胞,加强白细胞的吞噬

能力,兴奋骨髓造血功能;银耳多
糖具有抗肿瘤作用。

吃银耳的禁忌
1、选购时银耳以干燥、色白

微黄、朵大、有光泽、胶质厚者为
上品。颜色过白则常是经加工漂
白的,色黄暗浊者则是储存过久,
均不宜选购。

2、银耳在食用前一定要用冷
水浸泡(全部发起来)再用热(温)水
浸泡 20至 30分钟,然后用清洁水
反复冲洗几次后才可食用。泡发
后应去掉未发开的部分,特别是那
些呈淡黄色的部分。

3、变质银耳不可食用,以防中
毒。变质的干银耳呈焦黄色或绿
褐色,不鲜亮,朵形瘦弱不一,易碎,
蒂部有黑点,或橘红色斑块,经水
泡后,发粘有异味。另外,凡表面
长有绒毛状的干品就有发霉的危
险。

4、吃新鲜木耳谨防中毒。
鲜木耳中含有一种卟啉的光感
物质,食用后若被太阳照射会引
起日光性皮炎。人体曝晒部位
易出现皮肤瘙痒、水肿,疼痛,甚
至坏死,若水肿出现在咽喉黏膜,
会出现呼吸困难等。干木耳是
经过曝晒处理的成品,在曝晒过
程中会分解大部分卟啉,而在食
用前,干木耳又经水浸泡,其中含
有的剩余毒素会溶于水,使水发
的干木耳无毒。

5、喝隔夜的银耳汤易中毒。
不论是袋栽银耳,还是露天锻木栽
培的银耳,都含有较多的硝酸盐
类,经过烹煮之后,如果放的时间
较长,在细菌的分解作用下,硝酸
盐会还原成亚硝酸盐。人喝了隔
夜的银耳汤,亚硝酸就会自然地进
入血液循环,使人体中正常的血红
蛋白被氧化成高铁血红蛋白,从而
丧失了携带氧气的能力,引起中
毒,发生肠原性青紫症的一系列症
状。

6、银耳中毒,是由黄杆菌外毒
素引起的。黄杆菌外毒素主要对
人体的大脑、肝脏和肾脏均有严
重的损害。吃了变质的银耳后 3
至 7小时陆续出现头痛、头晕、恶
心、呕吐、呕血、咯血、血尿;全身有
出血点,皮肤黄染,昏迷,抽搐,最后
发生脑水肿或肝坏死而死亡。食
用后发现中毒时,轻者可用甘草30
克、绿豆 60克、白茅根 30克,水煎
服,以愈为度;重者可住院对症治
疗。


