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为何夏季总感觉
头晕脑涨

可能是体内湿气“捣乱”

进入夏季后，很多人会感觉头昏脑涨、身体沉重、困倦疲乏，这可能是体内湿气在
“捣乱”。在中医科门诊，常会有许多患者来询问关于湿气的事：“大夫您看看我可不可
以喝点儿祛湿茶？”“您能在方子里给我加点儿生薏米吗？”到底什么是湿？湿气如何产
生的？中医如何祛湿呢？今天我们专门请中医专家谈一谈。

水是人体的重要组成部分，人体的含水量占身体总重量的 60%以
上。儿童体内的含水量更高，约占 80%。这些水分在人体内的分布并
不相同，肌肉中水分占 75%，血液、泪水、汗水中含量达 90%，骨骼内的
含水量也不少，约占22%。

《素问·经脉别论》说：“饮入于胃，游溢精气上输于脾，脾气散精，
上归于肺，通调水道，下输膀胱，水精四布，五经并行。”说明水液在人
体正常代谢过程中脾胃、肺，肾、膀胱发挥了重要作用。但水不可缺亦
不可泛滥，简而言之体内泛滥滞水就可称之“湿气”、“湿邪”，“湿气”或

“湿邪”也是人体主要的致病因素之一。

体内湿气常常根据人的寒、热体质不同
而表现为湿热证和寒湿证。这如何理解
呢？可以这样比喻：在夏季阴暗、潮湿、密闭
的房间湿与热并存就如同是中医的湿热
证。藿香正气散、三仁汤、六一散、甘露消毒
丹、藿朴夏苓汤等祛湿方剂适用于人体湿热
证。

同样道理，冬季阴暗、湿冷、密闭的房间
湿气与寒气并存而产生寒湿证。针对寒湿
证这一病理状态的方剂有小青龙汤、肾着
汤、苓桂术甘汤、附子汤等。

在中医看来湿气为病，与肺、脾、肾三
脏有密切关系，肺失宣降则水津不布，脾虚
则生湿,肾虚则水泛。特别是与脾胃功能可
谓息息相关。湿气存于人体内部统称为内
湿，也就是人体脏腑失常水液代谢异常而
产生的病理性产物。与内湿相对应的，是
自然界存在的湿气，称之为外湿。外湿本
指自然界多雨或潮湿的气候或环境状态，
多发生在夏秋之交。每因汗出当风或久伤
取冷,湿气从外袭所致，也就是中医所说的
六淫（风、寒、暑、湿、燥、火）邪气之一。外
湿与内湿虽有不同，但两者在病证表现上
有共同的特点，且在发病过程中常相互影
响。外湿致病，易伤及脾脏，使湿浊内生，
而脾失健运，水湿停聚，又易招致外湿侵
袭。

夏天高温多雨，湿气易伤人体，表现
为：身热，汗多，肢体酸重或疼痛，头昏涨
痛，咳嗽痰粘，鼻塞流浊涕，心烦口渴，口粘
泛恶，胸闷脘痞，腹胀，大便溏，尿短赤；舌
苔黄腻，脉濡数等。另一方面夏令三伏，阳
气旺盛，此时人体为了应天时处于“阳盛于
外而虚于内”的境地，汗液增多常常导致人
体阳气宣发太过而出现体内阳气匮乏的状
况，此时如果因防暑降温而过度贪凉易致
内寒过甚伤及体内阳气，脾胃阳气虚衰进
一步引起水液代谢失调产生内湿加重病
情。这也是与湿气有关的疾病（如皮肤病、
脾胃疾病、腹泻等）在夏季高发的原因之
一。

从疾病寒热属性上讲当辨清是湿热证
还是寒湿证，寒、热、湿比例不同，用药的寒
热配比就不同。从中药功效上讲有芳香化
湿、淡渗利湿、苦寒燥湿、祛风胜湿等功效
的不同。从调治脏腑功能上讲也是因人而
异：宣肺化饮、健脾利湿、温肾化湿、畅达三
焦通调水道等。

因此祛除体内湿气不是简单吃赤小
豆、生薏米就可以解决的，希望大家不要受
养生验方所迷惑，其中很多都是打着中医
理论的幌子搞商业行为。不明白其中道理
的患者误入歧途服用后，不仅湿气祛除不
掉反而会伤害了身体。
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痔疮虽小 别不当回事儿
痔疮是生活中特别常见的一种疾病，相信不少人都受到过痔疮的折磨。一旦患上了痔疮，日常生活会变得很不

方便，而严重的痔疮还是种无法言说的痛，走路时摩擦就会感到刺痛，坐着也会很不舒服。那种疼痛，只有自己才懂。

■不良习惯：上厕所时下蹲和大便时
间过长。

■大便异常：腹泻和大便秘结均是痔
疮的重要致病原因。

■慢性疾病：如长期营养不好的，体质
虚弱，导致肛门括约肌松弛无力。

■饮食原因：长期饮酒或喜食辛辣食
品的人，因酒和辛辣物可刺激消化道黏膜，
造成血管扩张，结肠功能紊乱，肛肠疾病的
致病率明显上升。

■生理原因：结肠、盲肠为运送食品残
渣、存留粪便的主要器官，而食品经体内分

解吸收后，残渣中常带有大量有害物质，长
期滞留在结肠、盲肠中，可引发肿瘤。

■解剖原因：肛门盲肠部有大量特殊
性结构，如肛门隐窝、肛门腺、肛乳头、盲肠
瓣和特殊的血管构造。

■因肝硬变、肝充血和心脏功能代偿
不全等和腹腔内、前列腺肥大等疾病都可
使腹内压增加而形成痔疮，当然也包括妊
娠。

■肛门部受冷、受热、便秘、腹泻、过量
饮酒和多吃辛辣，都可刺激肛门和直肠。

■人在站立或坐位时，肛门直肠位于

下部，由于重力和脏器的压迫，影响血液回
流，静脉容易扩张屈曲，所以经常站立或坐
位的人容易患痔疮。

■胚胎发育异常原因：肛门盲肠部是人
体在胚胎发育过程中内胚层与外胚层相互
融合而成，如发育过程异常，可在肛门盲肠
部发生许多先天性肛肠疾病，如先天性无肛
症、先天性盲肠阴道瘘、先天性巨结肠等。

还有一些生活习惯问题，比如饮食过
饱、常吃精细食品等，都是形成痔疮的原
因。

■遗传原因：因遗传基因的缺陷，可发
生多发性结肠息肉等遗传性肛肠疾病。

如果痔疮不管的话能自我治
愈吗？痔疮有什么害处？

痔疮并不像很多人想象的那
样能自己慢慢好起来，长时间不管
会导致痔疮进一步加重。

■如果长期不治疗痔疮，肛部
肌肉可能会松弛，从而增加排便困
难，肛部括约肌松弛容易导致肛门
失禁。

■痔疮容易诱发妇科疾病。
因为肛部与生殖器官非常接近，痔
疮经常出现血液或炎症，细菌会大
量繁殖，引起妇科炎症。

■长期痔疮大出血会引起贫
血，贫血会导致脸色苍白、倦怠乏
力、食欲不振、记忆力下降、心悸、
心率加速、体力活动后出现皮疹、
水肿等。
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痔疮易诱发妇科疾病痔疮易诱发妇科疾病

多种原因导致痔疮多种原因导致痔疮

湿气
湿气分湿气分““湿热证湿热证””和和““寒湿证寒湿证””

夏天高温多雨湿气易伤人体夏天高温多雨湿气易伤人体

祛除湿气不是简单吃赤小豆祛除湿气不是简单吃赤小豆
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