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处暑过后，暑气渐退，天气开始变得
干燥。肺“喜润恶燥”，易受秋季干燥的
气候影响，出现干咳少痰、鼻腔干燥、唇
干口渴等症状。处暑前后该如何养肺防
外邪呢？

养肺润肺是关键

“董医生，我老毛病又犯了，这几天
又咯血了。”一大早，65岁的刘大伯匆匆
走进浙江中医药大学附属第二医院呼吸
内科主任医师董雷的诊室。原来，刘大
伯有支气管扩张病史，每年夏秋交替之
时，天气越来越干燥，病情容易复发，反
复咳嗽、咯血不止。董雷给刘大伯开了
润肺止血的中药汤剂，及时缓解了症状。

董雷解释，秋季天气干燥，空气中水
分减少，容易引发干咳，而支气管扩张的
患者剧烈咳嗽后会引起肺部毛细血管破
裂出血，从而出现咯血等症状。“近期鼻
腔干燥后引起的鼻衄（鼻出血）、干咳少

痰的患者多起来了，这些疾病都跟秋燥
相关。”董雷说。

年轻人小何这段时间常常熬夜加
班，加完班又爱吃火锅、烧烤等重口味食
品。最近，小何扁桃体发炎了，连吞咽白
米饭都困难，只能勉强吃些流质食物。
董雷提醒：“现在天气本来就干燥，这个
时候如果再吃容易上火的火锅，就会‘雪
上加霜’。”董雷建议大家，进入秋季之
后，要及时调整饮食和作息，不要贪恋辛
辣燥热的食物，避免熬夜劳累，日常可多
食用银耳、雪梨等滋阴润肺的食物。患
支气管扩张、鼻炎以及其他基础肺部疾
病的患者，最好提前找专科医生咨询，提
高机体免疫力，来预防疾病的发生发展，
这也就是中医倡导的“治未病”，以减轻
疾病带来的痛苦。

养肺抗邪两相宜

肺与自然界“息息相通”，易受外邪

侵袭，故有“娇脏”之称，每当有外邪入侵
的时候首先影响的就是肺。董雷介绍，
呼吸道传染病大多与肺相关，所以保持
肺的健康具有重要意义。

外邪侵入人体后会产生各种症状及
变化。中医从患者整体出发，辨证论
治，扶正祛邪，调整人体的脏腑机能，达
到阴阳平衡。“要注意，任何药物都不推
荐长期服用。对于中药预防方，基础体
质较好的普通人服用 5 至 7 天即可，气
虚乏力者可在医生指导下服用 2 周至 1
个月。”董雷强调，中医更主张“一人一
方”，辨证论治。建议有需要的患者直
接到中医呼吸科门诊接受个性化诊治。

此外，服用中药代茶饮，佩戴香囊，
使用芳香化湿、益气固表的方药，也可提
高机体免疫力、减少外邪侵袭。董雷提
醒，预防外邪，还需要保持良好的个人卫
生习惯，尽量不去人多的地方。

据《中国中医药报》

处暑过后 中医教你如何养肺

秋季刚到，周围环境潮湿，许多人感
到提不起精神，睡不醒也吃不香，胸口闷
闷的，这都是“湿气”惹的祸。

湿是六气之一。中医认为，自然界
气候可分为风、寒、暑、湿、燥、火六气。
当人体生理活动与六气变化相适应时，
就能远离疾病。当气候变化过急，人体
正气不足、抵抗力下降时，六气转为六
邪，成为致病因素。中医将致病的湿气
称为“湿邪”。

浙江大学医学院附属邵逸夫医院中
医科主任莫剑翎表示，“湿”是中医的说
法，西医没有“湿”的概念。根据气候致
病特点及湿邪临床表现，西医一般解释
为细菌感染、消化系统疾病、风湿免疫疾
病。

湿邪内外夹击
三招判断湿气

中医认为湿邪分为外感湿邪和内生
湿邪。长期处于潮湿环境，更容易使人
产生湿气，因此每年一到梅雨季，湿气重
者往往会变多。长期接触水湿的人，如
长期洗衣做饭、从事水产养殖的人，感受
湿邪的风险更大。还有一些人，经常洗
完头不及时吹干，衣服湿身后不及时更
换，也容易感受来自外部的湿邪。

内湿往往是因为人的自身健康出现
问题。人体在一些致病因素作用下，导
致脏腑功能紊乱，出现内湿。

莫剑翎表示，内湿主要包括情志致
湿、饮食致湿、药物致湿等。喜怒哀惧各
种情绪都会对健康产生影响，经常生气
会出现肝胆湿热，经常忧虑的人容易引
发肺部和肠胃湿热。夏秋之交，因天气
炎热，饮食好辛辣、贪寒凉、多饮酒，容易
出现代谢紊乱，湿气难以排出体外。药
物副作用可能影响肝肾、肠胃健康，这些
副作用通常以肝胆湿热、脾胃湿热等形
式出现，因此，长期服药的人尤其要注意
祛湿。

如何判断体内是否有湿气？莫剑翎
推荐三个方法。

1.起床时看感觉。如果早晨起床时
总是感觉特别疲劳、提不起精神、头昏，
大概率体内有较重的湿气。

2.刷牙时看舌苔。舌头是健康的“风

向标”，可以反映一个人的身体状况。如
果舌苔粗糙或很厚、发黄发腻，则说明体
内有湿热；如果舌质赤红无苔，则说明已
经体热伤阴，需要引起足够的重视。

3.清晨如厕后看排便。当体内有湿
时，人们常常会有排不干净的感觉。如
厕后，如果3到5张手纸反复擦仍擦不干
净，很有可能是体内湿气作祟。

湿邪致病分五级
祛湿正当时

这个季节，因湿气重到中医科就诊
的老年人会明显增多，及时调理祛湿成
为许多人的养生共识。

莫剑翎表示，冬季高发的心脑血管
疾病、颈肩腰腿痛、呼吸系统疾病等大多
与湿气有关。

莫剑翎介绍，湿邪致病按照由表及
里可分为五级。

一级湿邪在表皮，表现为皮肤瘙痒、
头发出油、面部油腻、长痘长湿疹。

二级湿毒在肌肉，表现为浑身乏力、
肌肉酸痛、身体肥胖、腰腹脂肪堆积、头
重如裹、昏沉贪睡等。

三级湿邪在骨骼，引发颈肩腰腿痛，
颈椎、腰椎间盘突出，肩周炎等疾病。

四级湿邪侵入脏腑，表现为脾胃
虚 弱 、胸 闷 心 悸 、消 化 不 良 、易 便 秘
等。

中医认为，湿气是引发疾病及疾病
恶化的重要因素。当湿邪进入五级，久
之便成为痰湿瘀阻内结之证，易患结节、
囊肿、息肉等疾病，且易复发，病情复杂
多变，需要及时治疗，以求治本。

莫剑翎提醒，湿气有黏滞的特点，如
果不及时科学干预，就会层层入侵，最终
严重危害健康。其实人在一年四季都会
感受到湿邪困扰，到了梅雨季节，湿邪更
容易加重，身体不适感也更加明显。但
炎热的天气也加快了人体新陈代谢，体
内湿毒跟随汗液排出体外，是祛湿的好
办法。

祛湿重在攻补兼施
传统疗法多管齐下

老年人该如何祛湿？莫剑翎表示，
中医讲究辨证论治。治疗时首先要清楚
湿邪属于哪个阶段，哪个病因占据主导
地位。再根据个人体质，给予扶正补虚、
攻补兼施的治疗方案。

在日常饮食调养方面，老年人多脾
胃虚弱，运化乏力，饮食应偏清淡，可以
多补充鱼、瘦肉、豆类等优质蛋白，但尽
量避免油腻，少吃生冷的食物和腌制
品。

湿邪表现较甚者，要适当进行药膳
调补。建议常食用健脾祛湿、药食同源
的食材，如茯苓、山药、扁豆花、玉米须
等。需要提醒的是，如合并有高血糖的
患者，使用食疗方前请先咨询医生。

艾灸和穴位按摩也是中医传统祛湿
的有效方法。

莫剑翎还建议，常有湿邪的老年人
要经常清理堆积的物品，防止腐烂霉
变。要建立良好的作息规律，早睡早起，
保持脏腑功能旺盛，有助于抵御湿气侵
袭。 据《浙江老年报》

全身乏力困倦？

中医教你“三看”辨湿 秋季养生四原则

几场秋雨过后，秋天的凉
意铺陈开来，专家提醒，气候由
热转凉、昼夜温差逐渐拉大，人
们体感分明，需逐渐适应，此时
您的养生作息及食谱都要调
整。

1.别再晚睡

春夏养阳，秋冬养阴。初
秋天气由热转凉，此时也是人
体阴阳代谢出现阳消阴长的过
渡时期。此时养生，应以养收
为原则。与夏季“夜卧早起”不
同，初秋应开始“早卧早起，与
鸡俱兴”。早卧可顺应阳气收
敛，早起则使肺气得以舒展，一
敛一舒更有利于人体平衡。

2.不忙“贴膘”

初秋的天气并未完全转
凉，高温持续，人也极易倦怠、
乏力、纳呆，此时并非“贴秋膘”
的最佳时机，因为太多的高蛋
白食物不容易消化，反增脾胃
负担。初秋不适合大补，不过
可以用黄芪粥来补一下气。大
米也是补气的，可以增强黄芪
的补益作用，效果比直接喝黄
芪水要好。

材料：黄芪 60 克，茯苓 20
克，干山药20克，大米100克。

做法：将黄芪和茯苓、干山
药一起放入砂锅，浸泡 1 个小
时，泡软后跟大米一起煮粥。

功效：此养生粥具有健脾
益气，祛湿养肺的功效，可以在
初秋时节每周喝上两三次，能
补虚，补夏天消耗的气。

注意：感冒咳嗽痰多的时
候不要喝黄芪粥，否则容易将
病邪封在体内不能宣泄出去；
凡是外感病邪，有急性症状时
都不宜进补。

3.避免受凉

三伏天刚过，人体阳气尚
处于顶峰，血管处于扩张状态，
腠理开泄，一旦着凉，寒邪便容
易趁机入侵。初秋时节中午
热，早晚凉，加之季节变换，人
体免疫和抗病能力下降，稍一
着凉，就容易患感冒。因此，要
根据气候变化，适当增减衣服，
以免身体受凉，伤风感冒。

4.勿忘除湿

初秋天气仍多炎热，雨水
多发，人体也仍然会受到湿气
困扰。此时如果不注意祛除夏
天残留之湿，致使脾伤于湿，人
就可能出现饮食不化、恶心呕
吐、腹痛便溏、体弱倦怠等一系
列症状，甚至可能为咳喘病症
种下病根。因此，初秋贪凉须
有节制，切忌猛吹空调、过食冷
饮。同时要谨防“秋瓜坏肚”，
食用瓜类要适量，以避免引起
胃肠道疾病。平时可多灸大
椎、关元、神阙、足三里等穴位，
不但有助于调理脾胃，祛除湿
邪，也有利于阳气提升，减少秋
燥的症状。

据中国中医药网


