
薏米 含有丰富的水溶性膳食

纤维，可以改善便秘，薏米的吃法

很多，可用其煲汤、煲粥等。

姜 炒菜、炖汤时可以适当加

些姜末、姜片调味，也可以做以子

姜为主食材的菜肴，如姜爆鸭、子

姜炒肉片、子姜炖牛肉等。

红豆 性平、味甘酸，有健脾利

水、清热除湿、消肿解毒的功效。

用红豆煮水，或加上黑豆、绿豆一

起煮水喝，可以有效排出体内湿

气。

山药 虽然山药没有除湿功

效，但可以补脾，间接排出湿气。

山药可以炒着吃、炖菜吃，还可以

蒸熟蘸白糖吃。建议选择铁棍山

药，可药食两用，补脾效果更好。

水果 如苹果、木瓜、无花果等

也有除湿作用。苹果有健脾、补

气、益胃、生津和润燥等功效，适合

脾虚、食量减少、胃阴亏虚者食用；

木瓜有健脾胃、助消化的功效，可

用于缓解消化不良；无花果有开

胃、清热、润肠等功效，可用于食欲

不振、便秘及泻痢等症的食疗。

（本报综合潮新闻等）
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怎么判断自己是不是湿气重？❷

❶ 中医常说的“湿气”到底是什么？

让“一米高度”看到美好世界
余杭全力打造“医、防、护”儿童健康管理中心

令人闻风丧胆的梅雨季里，杭州的空气湿度动辄直逼90%，每天都

裹着一层薄薄的汗，像穿了件半干的衣服，黏腻厚重。

在这种又闷热又潮湿的环境里，不知道你有没有这样的感觉：身体

困倦沉重，总感觉身上有东西裹着；懒得动弹，头发和皮肤出油增多，大

便也总是黏马桶；晚上翻来覆去睡不着，第二天又萎靡不振、舌苔厚、胃

口也不好；早上刷牙总感觉恶心有痰……

如果你也有上面这些情况，那么八成是湿气在体内作怪。

浙江省中山医院医生表示，现代人养生，往往首要解决的问题不是

“补”而是“排”，快停下“加湿”行为，打开“排湿水龙头”，让身体重新找

回轻松。

本报讯（记者 朱筱 通讯员 黄子

珍 姜雪尔） 从一米的高度看这个世

界，能看到什么？是门锁钥匙孔里藏着

的“时空隧道”，还是阳光下的影子欢乐

地“捉迷藏”……“一米”限制了“人类幼

崽”的视野，却挡不住他们打量和探索

世界的脚步。

有人说，孩子的眼、孩子的心日日

都是新的，我们该怎样帮助他们看到美

好世界？在余杭街道“医、防、护”儿童

健康管理中心，或许能找到答案。

“本来只是带宝宝来社区卫生服务

中心打疫苗的，没想到这里有一个‘医、

防、护’儿童健康管理中心，有免费的养

育照护课。一节课下来，我学会了怎么

给孩子进行触觉训练，这项服务真是太

赞了！”陆女士带两岁的宝宝体验了一

次0-3岁婴幼儿养育照护活动后表示，

今后有这样的活动，她还要参加。

这个儿童健康管理中心设有儿童

医疗区、预防保健区、婴幼儿照护区，着

力打造基本医疗、预防保健、养育照护

“三位一体”的全链条服务体系。在这

里，亲子家庭可以“一站式”享受儿科医

疗、儿童保健、预防接种、小儿推拿、儿

童康复、发育筛查、家庭访视、育儿指

导、亲子照护、膳食厨房等服务，帮助家

长解决漫漫育儿路上的困惑和难题。

考虑到儿童“一米高度看世界”的

特殊性，中心在环境设计上充分考虑儿

童需求，通过色彩鲜明的卡通元素、醒

目温馨的标识标牌和无障碍设备设施，

将“儿童友好”理念贯穿于环境营造中。

中心院长李清清告诉记者，自儿童

健康管理中心投用以来，每周都会开展

亲子养护小组、营养膳食厨房等专题活

动，围绕婴幼儿健康与安全、营养膳食、

回应性照护、婴幼儿早期行为发育和语

言学习等内容，帮助家长掌握婴幼儿照

护、家庭养育的正确知识和方法。

“医、防、护”儿童健康管理中心满

足了家长多层次、多样化的需求，健全

基层儿童医疗保健服务体系，让广大儿

童能就近获得公平可及、系统连续的医

疗、保健、养育照护服务。

近年来，余杭持续探索“医、防、护”

融合服务的新机制、新路径，不断增加

基层优质儿童医疗保健和养育照护服

务供给，通过打破原有儿童保健与儿科

医疗分设的局面，整合优质资源，为儿

童提供“一站式”儿科医疗、儿童保健、

预防接种、发育筛查、家庭访视、育儿指

导等服务。

值得一提的是，为全方位守护孩子

健康，余杭还创新推出了“24小时养育

云服务”。

“大夫，宝宝最近总是频繁夜醒，是

怎么回事？”“大夫，孩子三天没拉臭臭

了，要不要来医院看一下？”“大夫，宝宝

最近经常吐奶，有什么好的预防办法

吗？”……微信交流群里，家长提出健康

问题，不一会儿就得到医生的回复，有

经验的家长也经常会来这里为新手爸

妈支招。

眼下，余杭区内 0-3岁婴幼儿有

2.8万人。为持续深化“医育结合”服务

理念，余杭区“医、防、护”儿童健康管理

中心建设全面启动。在近期公布的

2024年杭州市“医、防、护”儿童健康管

理中心名单（第一批）中，余杭区有四家

社区卫生服务中心上榜。

从“幼有所育”到“幼有善育”，儿童

健康管理正在从“有无”向“优质”推

进。区卫生健康局负责人表示，余杭将

依托当地的数字经济优势，深化创新驱

动，推动儿童保健与诊疗服务深度融

合，努力为辖区儿童提供个性化、高质

量、专业化和精细化的儿童健康管理服

务，助力舒心就医工程“528专项行动”

高质量实施，擦亮“浙有善育”金名片。

梅雨季高湿度来袭 身体沉重又倦怠

中医说的“湿气”，到底要怎么破？

中药茶饮 可以喝一些祛湿茶

饮，如浙江省中山医院自制的“健

脾祛湿茶”“轻盈茶”等。

中药泡脚 可以用生姜、花椒

或艾叶（选其中一种即可）煮水，睡

前泡脚 10-20分钟，泡到微微出

汗，可以疏通经理，促进血液循环

有效去除湿气。

艾灸 艾灸被形容为人体湿气

的“除湿机”，可以选择神阙穴、丰

隆穴、天枢穴、关元穴、脾俞穴、水

分穴等穴位进行艾灸，可以起到健

脾化湿、利水消肿、温补肾阳等作

用。

拔罐 拔罐是中医学内病外治

的一种特色疗法，主要借助适宜的

罐具，施术于人体皮肤、经络、腧穴

及病变部位，借以打开皮肤的毛

孔，通过经络的传导，刺激五脏六

腑，将阻滞于机体内的病理代谢产

物及侵袭机体的风、寒、湿、火、毒

等病邪排出。

刮痧 刮痧是根据中医急则治

其标的原则，运用手法强刺激经

络，使局部皮肤发红充血，从而起

到清热解表、解毒祛邪的一种治疗

方法。肩颈部位刮痧有退热、祛暑

的作用，刮完后，就能立即感到轻

松，立竿见影。此外，刮痧针对感

冒、头痛、肠胃功能紊乱、落枕、肩

周炎、腰肌劳损、肌肉痉挛等病症

也有效果，此外，刮痧还有预防保

健的作用，可增强卫气，强身健体。

湿气排出后，人体也会不易困

倦，变得爱运动、食欲变好、舌苔变

薄、大便成形、睡眠变好，头皮出油

变少，身体变苗条，尿液变得清澈，

不再觉得嘴干口渴。

中医所说的“湿气”来源分两

种：一种是由外而得，称为“外

湿”，另一种是因内所得，称为“内

湿”。

外湿多因气候潮湿、涉水淋

雨、居处潮湿所致；内生湿邪则多

因脏腑功能失调，津液代谢、输布

功能障碍有关。

天气因素 现在是梅雨季，湿

气比较重。《黄帝内经·阴阳应象

大论》记载：“中央生湿，湿生土”，

中央应长夏，长夏生湿。所谓的

长夏一般指夏至到处暑，这段时

间气候炎热，雨水较多，湿热交

蒸，故多湿病。

情志因素 情志不舒，如长期

焦虑、抑郁等，会影响肝气的疏

泄，导致肝气郁结，进而影响脾胃

的运化功能，产生湿气。

饮食因素 进食生冷、辛辣、

油腻等，如炸鸡、啤酒、棒冰、奶茶

等，可能会使脾胃受损无法运化，

凝积成湿气，代谢废物无法排泄，

导致湿久化热。

缺乏运动 如果长期缺乏足

够的运动，会导致机体运化失调，

水液代谢紊乱，体内湿气越积越

多，就出现身体湿气重的现象。

脾气虚 该病指因脾气虚损

引起的一系列脾脏生理功能失常

的病理现象及疾病。患者常会因

脾脏虚弱，导致水运不济，可能会

引起湿气运化受阻，出现湿气明

显加重的现象。

判断湿气重不重，有两个简

单的信号。

看舌头 如果你发现舌苔厚

腻，上面像铺了一层类似苔藓一

样的东西，那就是湿气重的表现，

如果常年如此，那说明你体内湿

气相当严重了。

此时，舌头还会出现另外一

种现象：边缘有锯齿。这是水湿

太重，舌头变得胖大，和牙齿挤压

而形成的。

看大便 如果你上厕所的时

候，想拉又拉不出来，大便溏稀不

成形，容易粘在马桶壁上，擦屁股

需要用很多手纸，这说明你湿气

太重了。

□栏目主办/余杭区卫生健康局 余杭时报社

湿气重会有哪些影响？

肥胖 湿气重，可能会导致大

肚子、双腿水肿、腰身粗大等，即

使你用尽了各种减肥方法，还是

没能避免继续长胖。中医上把这

种现象归纳为“肥人多痰湿”。

皮肤粗糙、脱发 湿气也会让

你的容貌大为受损，皮肤会变得

又黄又粗糙，油腻不堪，毛孔粗

大，头发也特别容易出油，还易脱

发。中医上把这点称为“湿气溢

于肌表”。

精神萎靡 湿气还会让你时

常感到疲惫不堪，莫名的头晕、头

痛、小腿沉重、四肢酸痛，每天都

会哈欠连天、瞌睡连连。中医上

把这点称为“湿重如裹”，湿气过

重，身体就像包裹着一件半干衣

服一样别扭。

❸

❹ 如何排湿气？

平常吃点这些有助于摆脱湿气困扰——


