
头昏打不起精神?可能是湿邪上身

最近的天气表现为多雨多湿。 专家

表示， 这段时间所发的种种不适现象，

大多是湿邪致病。 因环境潮湿而导致的

湿邪致病， 称为 “外湿”。 常伴有肢体

困倦、 头身酸重、 胸闷、 寒热自汗、 关

节疼痛或肢体浮肿等症状。

如何判断体内是否湿气重？

起床看感觉：

如果每天早晨起床的

时候觉得特别疲劳， 头发昏， 打不起精

神来， 或是像穿了件湿衣服一样， 浑身

不清爽， 人也懒得动， 那么可以肯定体

内有湿了。

洗漱看舌苔：

健康的舌淡红而润

泽， 舌面有一层舌苔， 薄白而干净， 干

湿适中， 不滑不燥。 如果舌苔白厚， 看

起来滑而湿润， 则说明体内有寒湿； 如

果舌苔粗糙或很厚、 发黄发腻， 则说明

体内有湿热。

如何在雨季祛湿保健？

●早晚关窗

早晚千万要记得紧闭家中的窗户，

特别是关闭朝南和东南的窗户， 不让湿

气有任何潜入的机会。 中午则要开窗通

风半小时， 最忌门窗一天到晚紧闭。

●使用干燥剂

最常见的是吸湿盒和除湿包两种类

型 。 其中 ， 衣柜是容易忽略防潮的地

方， 切记做好防湿措施。

●多运动

体 内 湿 气 重 的 人 大 多 数 都 是 饮

食油腻 、 缺乏运动之人 。 越是不爱

运动 ， 体内淤积的湿气就越多 ， 久而

久之 ， 必然就会导致湿气攻入脾脏 ，

引发一系列的病症 。 因此 ， 建议健身

祛湿 ， 不过户外健身宜等到天亮后才

好 。

●饮食保健

外部环境仅仅是诱因， 体内环境才

是主因。 脾胃主湿， 在湿气如此重的环

境中别吃伤脾胃的食物， 比如凉拌食品、

冷饮。 喜欢吃甜食的人也得忌口， 因为

“甜腻化湿”。 另外， 酒助湿邪， 所以不

能喝多了。

可以多吃一些葱、 姜、 蒜， 而针对

体内的湿气， 还可以尝试在家里煮一碗

热辣辣的姜汤 ， 用姜汤的绝妙效用将

体内的湿气逼散出来 。 但选姜蒜这类

温补的食物则要依体质而定 。 如果本

人是寒体 ， 平日腹泻畏寒问题多 ， 可

以多食用 ， 获得祛湿又驱寒的效果；

如果自己是火气大的热体质， 就不适合

了。

玉米、 扁豆、 薏米、 芡实等能祛湿，

性质比较平和， 适合任何体质的人使用，

回南天饮食可以加入这些食材。

●拔罐疗法

拔罐疗法是传统中医常用的一种治

疗疾病的方法， 这种疗法可以驱寒祛湿、

疏通经络、 祛除淤滞、 行气活血， 调整

人体阴阳平衡的功能， 从而达到扶正祛

邪， 治愈疾病的目的。

有的人刚吃完饭不久后， 很快

就感觉肚子又饿了， 这是为什么？

原因很有可能是因为你的饭菜结构

太单一， 没有摄入产生饱腹感的膳

食纤维以及蛋白质等， 富含膳食纤

维和蛋白质的食物， 一般升糖指数

较低， 能有效把血液中的血糖控制

在理想水平， 如果一直吃高升糖指

数的食物， 身体内的血糖就会上升

较快， 为了平衡血糖， 身体此时会

分泌大量的胰岛素， 促使血糖迅速

降低， 于是饥饿感很快就会袭来。

●建议：

调整饭菜的搭配结构，

避免单一， 在每天的膳食中， 应包

括谷薯类、 蔬菜水果、 畜禽鱼蛋奶、

大豆坚果类等食物。 尽量选择低升

糖指数的食物， 饿了可以选择吃点

健康的零食 ， 如一块新鲜的水果 、

一小把坚果等。

女人不同年龄不同补

女人其实应该根据自身的年龄来选

择不同的营养， 女人在不同的年纪都适

合补充哪些营养呢？

20—30 岁

少吃盐 补叶酸

这个年龄段的女性， 正处于事业打

拼期，很少考虑到健康饮食的重要性。大

部分女性每天所需摄取的营养元素并未

达标，如钙、铁和叶酸。

另外，这个阶段的人群，饮食上多半

比较重口。平时下馆子、叫外卖的次数也

比较多，食盐摄入量大多都超标了。如果

再加上缺钙， 会大大增加患骨质疏松症

的风险。

此外， 对于想要宝宝的女性朋友来

说，此时补充叶酸尤为重要。叶酸能够预

防胎儿畸形。

注意：

一天的食盐摄入量不得超过

6g

，最好每餐都保证有多种蔬菜。叶酸的

首选来源是谷物早餐、深色蔬菜和橘子。

30—40 岁

多补铁 勤运动

这个时期的女性， 大多数忙于家庭

和事业， 健康饮食和锻炼身体被搁置在

一旁。 其实， 多吃一些富含抗氧化的食

物能预防多种疾病，如心脏病、老年痴呆

症、白内障以及各种类型的癌症。

许多女性人到中年， 会因为各种原

因，平日里缺少运动。 另外，这个年龄组

有

1/4

的女性缺铁。 这都会让她们时常

感到疲惫。

注意：

铁元素可以从动物肝脏和瘦肉

中摄取，一天吃肉类约

100g

即可。

每天运动

30

分钟，有益于身心健康、

愉悦。

推荐：

瑜伽、慢跑、球类运动等。

40—50 岁

低脂 低糖 低热量

血脂血压血糖及内分泌在这个年龄

段都会多多少少有些小状况，这个年龄段

的女性应选择低脂、低糖、低热量的饮食。

另外，关节问题在这时期也会有所显

现，应适当补充钙质 ，增加运动量 ，补充

ω-3

脂肪酸能够稀释血液浓度， 减缓身

体出现不适的速率。

注意：

每天至少摄取

3

份含钙高的低

脂食物； 日常生活中做身体力行的运动，

例如慢走等。

60 岁以上

补充维生素和钙

60

岁以后， 体内吸收维生素和矿物

质元素的功能变差。 若长期服药，还会减

少某些营养的吸收。

另外，当人们慢慢变老时，嗅觉和味

觉会变得不大敏感，这时要切记不要在食

物中添加额外的盐，可以使用香料和其他

调味品，如大蒜 、柠檬汁 、调味醋或芥末

等。

注意：

保证摄入足够的富含维生素的

食物；注意补充钙元素和维生素

D

。 富含

维生素

D

的食物相对较少， 可通过晒太

阳来弥补。
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有

时

候

，

你

不

是

真

正

的

饿

了

饥

饿

感

也

会

『

造

假

』
？

明明刚吃过

饭， 但不一会儿

就饥肠辘辘， 很

多时候这种“饿”

并不是你的身体

真正需要补充能

量， 而是某些原

因让你形成的错

觉。 那么， 该如

何辨别“假” 饥

饿呢？

如果你感受

到的“饥饿” 属

于下面这几种情

况， 那么先别急

着填肚子， 因为

你很可能并不是

真的饿。

当你睡眠不足时 ， 会

导致体内一种叫做

grehlin

的激素分泌增多， 而另一

种叫做

leptin

的激素分泌

减少， 后者是抑制食欲并

且参与脂肪代谢的激素 ，

对控制体重来说非常重要，

而前者则恰恰相反， 它会

让你更易产生饥饿感， 两

种激素的一增一减， 会显

著增加饥饿感， 同时会让

你不那么容易产生饱腹感，

你也就会在无形中吃下远

远多于身体正常运转所需

要的食物量了。

●建议：

早睡早起 ，

一定要保证充足的睡眠 。

一个健康的成年人， 每天

应保持

7

小时的睡眠 ， 上

床时间不要超过夜里

11

点， 睡前可以适当吃些有

助于睡眠的食物， 比如香

蕉、 小米粥等。

睡眠不足

很多人运动之后 ， 会感觉疲

劳。 这时候， 你会产生这样的

错觉， 刚运动完， 消耗了

能量， 肚子也感觉饿了，

应该吃点东西补充

能量。 其实， 你

这是将疲劳

感混同成了

饥饿感。

●建议：

在运动完之后， 可以

适量补充一些特定的营养， 比如蛋

白质 （鱼肉或豆制品）、 碳水化合物

（馒头 、 米饭 ）、 维生素和矿物质 ，

糙米或者其他全麦谷物也是不错的

选择。

运动疲劳

焦虑、 压力等不良情绪会干扰

和紊乱控制食欲的神经系统， 容易

导致食欲出现异常， 出现假性的饥

饿感， 所以才会有那么多人喜欢在

心情不好的时候选择用 “吃” 的方

式来缓解。

●建议：

当你情绪不好时， 可

以选择去散步、 写日记、 听听舒缓

的音乐等， 做一些积极的事情， 这

样可以帮助你远离假性饥饿感的诱

惑。

不良情绪

当你身体缺水的时候， 会感觉

能量不足。 因此， 你很容易就会混

淆， 把干渴感当成了饥饿感， 于是

便又开始吃东西。

●建议：

在吃东西的时候先喝

一杯水， 等待

10

—

15

分钟， 如果喝

过水后， 感觉不那么饿了， 那这就

是 “假饥饿”； 反之， 就是你真的饿

了。

体内缺水

单一饮食


