
服药前后一小时别喝牛奶

滋补不当、嗜烟酒、常熬夜易变成湿热体质

学会五方法 调理湿与热

每到春夏之交， 不少人开始出现

身上长痘、 满嘴口气、 心烦厌食、 腹

痛腹泻等症状。 其实， 这很有可能因

为体内聚集了太多湿热所致。

湿热中的热是与湿同时存在的，

或因春夏秋季节天热湿重， 湿与热合

并入侵人体 ， 或因湿久留不除而化

热， 或因 “阳热体质” 而使湿 “从阳

化热”， 因此， 湿与热同时存在很常

见。 那么， 湿热体质该如何调理？ 湿

热体质吃什么好呢？ 先来看看湿热体

质的原因。

滋补不当易变成湿热体质

这些原因要小心

1

、 嗜烟酒、 常熬夜： 日久会出

现牙齿黑， 舌苔黄腻， 满嘴口气， 身

上味道也大。 女性长期带下色黄， 下

体异味很大， 白带多黄。

2

、 滋补不当 ： 如吃很多银耳 、

燕窝、 冬虫夏草、 乌鸡白凤丸等， 滋

补不当， 滋补过度会催生或者加重湿

热体质。

3

、 肝郁气滞 ： 长期情绪压抑 ，

借酒消愁。

4

、 环境： 长期生活在湿热环境，

亚健康状态多见湿热体质。

湿热体质如何调理？

1、 调节精神

想要缓解湿热体质， 其实最重要

的就是要调节自己的精神状态。 一般

情况下， 湿热体质的患者精神都会比

较暴躁或者是烦闷 ， 或者是经常发

怒。 所以说， 日常生活中我们一定要

保持心态的稳定， 然后多听一些具有

舒缓精神作用的音乐， 也可以进行适

当的有氧运动。

2、 养成科学生活习惯

想要更好的调节还有改善湿热体

质， 那么一定要养成一个科学的生活

习惯， 因为湿热体质主要就是由于湿

热在体内郁结所引起的， 所以调节的

时候一定要有耐心。 在平时最好不要

养成熬夜的坏习惯， 也不能够令自己

的精神还有身体过于疲劳 。 除此之

外， 还需要保持自己的大便以及小便

通畅， 这样能够更好地防治体内出现

湿热郁结的情况。

除此之外， 还需要养成良好的卫

生习惯， 这是因为湿热体质的患者出

现痤疮、 皮藓的可能性比较高， 而注

意个人卫生能够更好地预防皮肤病出

现的可能。 另外， 个人的居住环境也

要做好通风供暖工作， 这样不仅能够令

居住地更加舒服 ， 身体也会感觉到舒

爽。 对于一些生活中的不良生活习惯，

一定要避免， 例如抽烟还有喝酒都要戒

除。

3、 经络调理

老中医建议， 如果是湿热体质的患

者， 在平时可以多进行一些经络调养的

工作， 常见的就有拔罐或者是刮痧， 这

些都能很好地改善体内湿热郁结的情

况， 对于小便发黄还有心情烦闷具有很

好的治疗作用。 另外， 由于精神烦躁不

安会导致出现失眠的情况， 并且全身的

肌肉也会感觉到酸痛， 特别是颈椎部分

的肌肉更是明显， 这个时候刮痧还有拔

罐就显得非常重要。

很多湿热体质的患者在拔罐还有刮

痧之后感觉浑身非常的舒服以及轻松，

就像去掉了一个巨大的包袱。 这个时候

可以经常使用这些方法来改善体质， 甚

至不需要吃药就可以。

4、 运动调理

如果出现了湿热体质， 那么平时就

一定要做好清浊以及祛湿的工作。 这个

时候可以进行一些强度或者是运动量比

较大的运动， 常见的就有爬山、 游泳、

武术以及中长跑等， 这样不仅能够更好

地消除身体中多余的热量， 同时还能够

排出多余的水分 ， 起到清热除湿的工

作。 健康专家告诉我们， 想要达到清热

除湿的目的， 那么最好能将力量还有中

长跑结合起来一定锻炼 ， 这样效果更

佳。

5、 药物调理

湿热其实是属于一种疾病， 所以想

要令身体快速恢复健康， 吃药是非常有

必要的。 从临床方面来看， 湿热可以分

为很多种类型 ， 是湿气更重还是热更

重， 或者是两相持平， 这都是需要弄清

楚的。 如果是想要进行化湿的工作， 那

么可以服用一些薏苡仁、 杏仁、 滑石、

茅根还有生甘草等； 如果是以清热作为

主要的工作， 那么可以选择服用一些紫

地丁 、 黄岑 、 蒲公英 、 金银花还有黄

连、 野菊花等。

牛奶含有丰富的矿物质钙、 磷、

铁、锌、铜、锰、钼等，而且营养丰富，不

少人喜欢早晨喝牛奶， 但生病服药期

间则应注意用药前后一小时内不要喝

牛奶。 牛奶容易在药品表面形成覆盖

膜，使奶中的钙、镁等矿物质与药物发

生化学反应，形成不溶于水的物质，阻

碍药物在体内的释放。

心脏病人服用洋地黄、 地高辛等

强心苷类药物后， 如果马上喝富含钙

质的牛奶， 其中的钙可增加强心苷类

药物的毒性， 增大中毒的风险。 奶制

品也可能引起血压的波动， 因此使用

优降宁的高血压病人也不要在服药后

马上喝牛奶。

妇女、 儿童缺铁性贫血常服用的

硫酸亚铁、富马酸亚铁（富血铁）、枸橼

酸铁铵等补铁剂可与牛奶中的钙离子

在十二指肠发生竞争， 导致铁剂吸收减

少，降低其疗效。四环素、土霉素、强力霉

素等四环素类抗生素可与牛奶中的钙离

子在肠道形成络合物， 大大减少药物吸

收，降低疗效。

因此建议患者在服药前后

1

小时内

最好不要喝牛奶，以免影响药效，甚至出

现不良反应，用药期间如出现严重不适，

应及时就诊。

女人保健 需看脸色

根据脸色如何保健养生这个观点是有根据

的， 中国人属于黄种人， 正常脸色应是红黄隐

隐， 明润含蓄的。 但因人体质不同， 会偏向以

下五种不同的脸色， 尤其是爱美女士更应该注

意了。

1、 脸色潮红

面部潮红多由饮酒引起。 除面部外， 还可

延至颈部、 躯干和四肢， 有时伴有风团和瘙痒，

影响工作和休息， 这是酒精引起的刺激和过敏

现象。 有这种反应的人要少饮酒或戒酒。 可用

醋、 荸荠汤或罗汉果冲剂解酒， 必要时可服用

B

族维生素、 维生素

C

或扑尔敏等药物。

2、 赤红脸色

赤红可能是由于血液循环不好， 特别是末

梢部位血流不畅， 蛋白质未充分消化就被吸收

所致。 为使蛋白质充分消化吸收， 要多食用一

些含

B

族维生素和维生素

C

的食物， 多晒太阳。

经常沐浴按摩， 可加快血液循环， 减少皮肤赤

红的现象。

3、 绀红面色

绀红可能是由于食用过量荔枝引起的。 这

是因为荔枝含果糖量很高， 大量食用后， 肝脏

中的葡萄糖转化酶来不及将果糖转化为葡萄糖，

使大量果糖积存于血液中而引起肤色变化， 进

而还会造成身体不适。 应合理、 科学、 适量地

食用荔枝， 吃完荔枝后要多喝水以加快果糖的

排泄， 也可用月桂叶捣汁冲饮， 缓解皮肤绀红。

4、 青红脸色

青红可能是由食物中的组胺引发的 。 虾 、

蟹 、 鳝鱼等动物死后 ， 体内蛋白质迅速分解 ，

会产生大量的组胺。 食用这些水产品， 会使人

体血液中的组胺含量增加， 食用不当或过敏者

面部甚至周身肤色就会呈现青红色， 周身不适，

有时还伴有头痛和奇痒。 如症状严重可用抗组

胺类药物进行治疗。

5、 橙黄脸色

由饮食引起的肤色橙黄多发于手掌、 脚掌，

是叶红质引起的。 含叶红质较多的食物有柑橘、

胡萝卜、 番茄、 黄花菜等， 蛋黄及牛油中也含

有少量叶红质。 如果短期内食入过多高含量叶

红质的食物， 会使血液中叶红质含量骤增， 并

大量积存在皮肤内， 致使手掌、 足掌和面部出

现橙黄色 。 停吃含叶红质的食物 ， 多喝开水 ，

促进叶红质的排泄， 一段时间后， 橙黄色即可

消退。

12

天天健康

2017 年 4 月 25 日 星期二

编辑:王 青 版式：伍连军 校对：谢红兰

寻人启事

高晓彤： 女，身

高

155cm

左右 ，年

龄

45

岁， 因病于

4

月

21

日晚

9

点离家

出走，穿深蓝色带帽

上衣和黑色牛仔裤，

戴眼镜，穿皮鞋， 如

有发现请告知并当

面酬谢， 联系电话：

13637340897

龙 先

生。

住


