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“早上起来昏昏沉沉，像头上裹了一条湿
毛巾；照照镜子，舌头上一层白腻腻的苔；明
明没吃多少，肚子却胀得像揣了个气球……”
广东省中医院副院长杨志敏举例说明什么是
湿气。

中医所说的湿邪，是六淫（风、寒、暑、湿、
燥、火）之一，是一种致病因素，它的特点可
以用“重、浊、黏、滞、趋下、缠绵”来概括。“通
俗地说，湿邪就像厨房里怎么都擦不干净的
油腻——沉甸甸、黏糊糊。”杨志敏说，正因为
黏滞缠绵，湿邪导致的疾病往往病程长、不容
易断根。

广东省中医院主治医师原嘉民介绍，从季
节上看，夏末秋初和梅雨季节是湿气的主场；
从地域上看，华南、西南等地气候温暖潮湿，
是湿证的高发区。“广东人爱煲祛湿汤、四川
人嗜辣发汗，都是与湿气斗智斗勇的生活智
慧。现在人们常待在空调房中、久坐不动，即
便身处北方，湿气也照样能找上门。”原嘉民
说。

湿气重有何危害？杨志敏解释，中医把人
体大致分为上焦（皮肤、头面、肺）、中焦（脾
胃）、下焦（肾、膀胱、肠道），湿邪驻扎的位置
不同，症状也各有侧重——在上焦，湿气重会
导致头重如裹、面部油腻、胸闷气短、咽中有

痰却咳不出等症状；在中焦，表现为胃口差、
腹胀、恶心，大便溏烂黏马桶，舌苔白厚腻，身
体困重乏力等；在下焦，则表现为小便混浊、
淋漓不尽，下肢水肿沉重，腰膝酸软等症状。

原嘉民介绍，临床观察，男性多湿热，女
性多痰湿。男性应酬多，烟酒肥甘厚味助湿
化热；女性体质偏阴柔，脾运不足则水液凝聚
成痰湿。所以，症状上表现为男士容易口苦、
面油、脾气暴躁，女士则更多见肥胖、倦怠。

围绕“祛湿”，不少商家推出各种药膳。
杨志敏提醒，市面上的药膳常忽视个体差异，
而祛湿万不可盲目跟从别人。“药膳本质是

‘寓医于食’的辅助调理手段，不能替代药物
治疗，选择祛湿药膳应在医师指导下，先明确
自身体质寒热虚实的偏性，再依据食材寒热
温凉等属性精准匹配。”杨志敏建议，要根据
湿邪所在部位，因势利导、各个击破。

两位医生推荐以下几款辨证祛湿的食疗
方：

如果是上焦湿，则要发汗宣透，“开上面
的窗户”。适度运动出汗是天然的祛湿法，慢
跑、快走、打八段锦，让身体微微汗出，湿随汗
解。

推荐杏仁桑叶茶。取南杏仁 8 克、桑叶 6
克，沸水冲泡代茶饮。杏仁宣利肺气，桑叶轻

清疏散，两者搭配，帮助上焦湿气从肌表透
出。口感清润，日常代茶即可。

如果是中焦湿，则要健脾化湿，“管好中
间的枢纽”。关键在管住嘴，少食生冷油腻甜
食，饮食宜清淡温热，日常以七分饱为度。

推荐陈皮茯苓山药粥。取陈皮一小瓣（约
3 克）、茯苓 15 克、鲜山药 100 克（切小块）、粳
米50克，同煮成粥。陈皮理气化湿，茯苓健脾
渗湿，山药补脾益气，三者合力，堪称中焦祛
湿的“黄金组合”，口味平和，老少皆宜。

如果是下焦湿，则要淡渗利湿，“给湿气
找个出口”。下焦湿邪，最好的出路就是通过
小便排出。日常应避免久坐，每隔一小时起
身活动，同时借助淡渗利湿的食材。

推荐赤小豆薏苡仁汤。取赤小豆30克、生
薏苡仁20克（生薏苡仁偏凉，脾胃虚寒者可改
用炒薏苡仁），加水大火煮沸后转小火煮40分
钟，可加少许陈皮调味。此方淡渗利湿、清利
下焦，适合小便不利、下肢沉重者日常饮用。

杨志敏提醒，对症治疗，再配合健康的生
活方式——管住嘴、迈开腿、少贪凉、多出汗，
湿气自然无处藏身。但如果湿气症状持续或
较为严重，食疗和运动远远不够，建议及时就
诊，请中医师辨证论治，量身定制调理方案。
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鸡煲带火祛湿养生，体内湿气到底是啥？

广东省佛山市，一家名为“莫氏鸡煲”的店铺近期受到顾客热捧，店主在介绍自家药
膳汤底时，着重强调祛湿功效。中医常说的湿气到底是什么？湿气重会带来哪些身体
问题？如何对症祛湿呢？

“医生，我感觉最近耳屎变多了，帮我清理下
我的‘稀’耳朵吧！”近日，武汉市民张女士下班后，
到医院请求医生帮忙掏一掏耳朵。

张女士常说自己是个“稀耳朵”，由于耳屎很
油，自己清理不干净反而还越掏越痒，便每隔两个
月到医院请求医生为其“掏耳朵”。

华中科技大学同济医学院附属协和医院耳鼻
咽喉头颈外科主任医师朱云提醒：耳屎是耳朵的

“天然保护盾”，除非耳屎异常，否则日常无需刻意
清理，乱掏耳朵反而可能引发耳部健康隐患。

耳屎：耳朵的“全能卫士”
耳屎，是来自外耳道皮脂腺和耵聍腺的分泌

物，同时还混有灰尘和皮屑，医学称它为“耵聍”。
我国大部分人耳内是干性耵聍，这种耵聍在空气
中干燥后呈薄片状，可随头位的改变或运动，以及
咀嚼活动而向外脱落；另有部分人的耵聍黏稠如
油脂，称油性耵聍，不易脱出。

“耳屎虽然说是代谢废物，但大有作用，且留
且珍惜。”朱云说。

作用一：润滑保湿
外耳道皮肤娇嫩且缺乏皮脂腺，耳屎中的油

脂能为耳道黏膜保湿，避免因干燥开裂，同时减少
耳毛、皮肤与耳道壁的摩擦损伤。

作用二：保护耳膜
黏性的耳屎可以黏住不慎进入外耳道的砂

砾，也可以防止脏水深入引发感染；耳屎独特的
“味道”可赶走部分误入外耳道的小飞虫；还可在
一定程度上消减噪声。

作用三：抗菌抑菌
小小的耳屎还有抑菌和杀菌的作用哦。耳屎

中的某些成分，比如溶菌酶、免疫球蛋白等，可抑
制外耳道内的真菌和细菌。

作用四：清洁自洁

耳道有自排自洁功能，大部分耳屎在咀嚼和
下颌运动的过程中可以自行排出。而且耳屎会越
挖越多，新分泌的耳屎可能会由原本的片状变为
碎屑，进而降低保护耳朵的能力。

导致耳痒的原因有这些
很多人掏耳习惯看似“顺手”，实则暗藏健康

风险，常见误区主要有这些：
上火
有时耳朵痒是上火导致的，饮食辛辣或频繁

地熬夜也会导致耳朵发痒。
不良的掏耳习惯
耳屎挖得太干净等不良的掏耳朵习惯，更易

使外界的有害物质进入耳朵，同时也会导致外耳
道干燥，从而引发耳朵瘙痒。

外耳道炎或外耳道湿疹
一旦外耳道进水后，外耳道皮肤潮湿，加上不

良的掏耳习惯损伤外耳道皮肤后，容易导致外耳
道发炎，出现耳内闷胀、疼痛等不适感。

过敏
当过敏性疾病发作时，有时也会引起外耳道

瘙痒。
螨虫
如果螨虫跑到了我们耳朵里，我们也会觉得

耳朵痒。
当耵聍分泌过多或排出受阻，在外耳道内堆

积，凝结成块，堵塞外耳道时，就成了耵聍栓塞。
出现耵聍栓塞时，根据耵聍栓塞的程度以及所在
位置会有不同的症状：

①外耳道没有完全阻塞时，多无症状，偶有局
部瘙痒感。

②完全阻塞时，可出现耳闷胀不适，听力下
降，耳鸣，甚至眩晕。颞下颌关节活动时或进水膨
胀后可有耳痛，伴感染时出现疼痛难忍。

栓塞了的耵聍，一定要到正规医疗机构就诊。
这样掏耳朵太危险
很多人习惯于自己掏耳朵，比如用长指甲、棉

签、挖耳勺等工具，但其实这些方法的风险很大！
用力过深或过猛，导致耳道出血，鼓膜穿孔，

听力下降，甚至中耳炎。
方法不当，将耳屎推向耳道深部，形成耵聍栓

塞，导致听力减退，压迫鼓膜甚至引起耳鸣、眩晕
等不适。

还有人习惯去街边的采耳店，但这也同样有
风险。不少街边采耳工具存在重复使用、清洁卫
生不达标的问题，很容易造成外耳道真菌感染，出
现耳部瘙痒、耳闷、耳痛等症状，还易感染传染性
疾病。

正确护耳：这样清理才安全
1.正常情况下，耳朵有“自洁”功能，耳屎随着

每次说话、咀嚼能够自己向外移动，自行掉落。如
果觉得耳朵痒，可以洗干净手在耳廓或者外耳道
轻抠两下。

2.如果是湿湿的油耳屎，可以去医院让专业
的耳鼻喉医生帮你掏。千万不要用棉签、木棍、挖
耳勺等使劲去戳耳朵。

3.如果出现了听不清声音、耳朵有蒙胀感或
耳朵进水后疼痛等症状，这可能是已经患了耵聍
栓塞，需要及时就医。

平时耳朵轻微瘙痒，可轻按耳道口的软骨缓
解。千万不要损伤外耳道皮肤及鼓膜，如不慎损
伤外耳道皮肤，一定要预防感染。
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棉签、挖耳勺别乱用！正确护耳这样清理才安全


