
日常生活中不少人会有
这样的感受，觉得喉咙总有
痰，但咳不出来，也咽不下
去，中医认为这是梅核气，
与 情 志 不 畅 所 致 的 肝 气 郁
结、痰凝有关，可以根据不
同的表现类型调理。

如果情绪不畅时咽部异
物感等症状加重，往往伴有
心 烦 郁 闷 、 胸 胁 满 闷 或 疼
痛、善太息、情志抑郁等表
现，多属于肝气郁结的类型。

此类人群可取玫瑰花3～
6克、陈皮 10克，用沸水冲
泡，代茶频饮，可以起到疏
肝解郁、行气导滞的作用。

也可取合欢花 （干品）
10～12克，加少许清水浸泡
4～6小时，再将猪肝 100～
150克切片，一同放入碟中，
加 少 许 食 盐 调 味 ， 隔 水 蒸
熟 ， 食 猪 肝 ， 能 够 疏 肝 理
气，还有益于补中。

如果感觉痰多，咳吐不
爽，伴有肢倦纳呆、脘腹胀
满、忧思多疑、情绪不稳定
等症，多是痰气互结的类型。

可取绿萼梅3克、绿茶3
克、橘络3克、茯苓10克、陈
皮5克开水冲泡，频频饮用，
能够理气解郁、清热化痰。

也可取桔梗5克、甘草3
克、月季花5克开水冲泡，频
频饮用，可以利咽化痰、疏
肝行气。

若是除了咽部异物感，
还有嗳气反酸、打嗝，甚至
食欲不振等不适，多与肝气
郁滞引发的肝郁脾虚、肝胃
不和有关。

可取山药 50克、佛手 50
克、适量粳米洗净，加入清
水一同煮制成粥，能起到健
脾、疏肝、理气的效果。

也可将厚朴花3克、佛手
花 3克、红茶 3克、绿茶 3
克、党参6克、炒麦芽6克捣
成粗末，加入沸水冲泡，徐
徐代茶饮用，也有助于发挥
理气、消食、宽中的功效。

06
2023年6月2日 星期五 编 辑 李益萌 美 编 张 霞
编辑电话:(010)65369670E-mail:jksb06@jksb.com.cn跟着中医学养生

中医

祛湿有内外之分
中医认为，湿气有内外之分。夏季潮湿炎热，对于有内湿的人来说，

更容易被外湿侵袭，外湿与内湿里应外合，引发头脑昏沉、身体困重、黏腻不爽等不适，
此时既要避开外湿，也要祛除内湿。

心情不好会加重

外湿内湿都重视

北京中医医院皮肤科的脱
发专病门诊，擅长治疗各类原
因引起的脱发，如雄激素性脱
发、斑秃、休止期脱发、产后
脱发等。治疗特色包括内服与
外治结合的中西医综合治疗，
如内服中药、中药外洗、特色
制剂外涂、穴位按摩、针刺、
穴位埋线、梅花针、穴位贴
敷、耳穴压丸、碳酸泉洗护、
头皮微针、毛发移植、浓缩细
胞生长因子注射等。图为该科
医务人员为脱发患者进行特色
治疗。 医院供图

外湿：下雨天、梅雨季等潮
湿气候，生活在江边、海边等湿
润环境，都会有很多湿气。睡觉
打地铺、穿没干透的衣服等生活
习惯，也会沾染湿气。

针对外湿，可以用除湿机、
烘干机、吹风机等，降低室内湿
度，保持衣服干爽，身体也会清
爽许多。若头发、衣服、鞋、袜
弄湿了，可用吹风机在第一时间
吹干，以免湿气入体。

内湿：消化不良，饭后腹
胀；总犯困，早晨睡不醒；肚子
肉多，减肥难；头发、皮肤油
腻，冒痘；大便粘马桶，有时腹
泻；喉咙有痰，口气很重等，都
是湿重的日常信号，主要是因为
脾虚，运化水湿的能力不足，湿
气排不出去，长此以往变成内湿。

取五指毛桃、土茯苓、鸡骨
草各20克，与猪骨或瘦肉400克
（焯水）入锅，大火煮沸转小火煲
1.5小时（两人份），能够清热祛湿，
适合脾胃肝胆湿热的成人服用。

如果吃多了生冷寒凉、难消
化、甜腻的食物，可以用陈皮祛
寒湿、化痰湿，最简单的就是泡
一壶陈皮茶，或煮紫苏陈皮水。

寒湿：口不渴，小便少，大
便臭味不明显，肢体肿胀，面色
晦暗，白带量多，舌苔白腻等。

散寒除湿：取生姜片10克煮
开，闻到姜味后加大枣 25～30
克、红茶 0.5～1.5克搅匀，温热
饮用，能够健脾祛湿、散寒养
血，改善食欲不振、恶心嗳气、
大便溏薄等。

取艾叶12克、适量花生油煲
开 5分钟，打入 2个鸡蛋搅成蛋
花，加盐关火，有助温经散寒除
湿，适合宫寒、胃寒、手足不温者。

湿热：口渴但喝水不多，小
便短赤，出汗较多而黏腻，大便
味臭、黏滞不爽，甚至肛门灼热
下坠，面色较鲜明，舌苔黄腻等。

清热利湿：取鲜木棉花 5朵
（淡盐水浸泡20～30分钟）、薏苡
仁25克、扁豆25克、猪骨400克、
蜜枣2粒、生姜3片、陈皮1片，大
火煲开改小火煲1.5小时，能够清
热解毒、健脾利湿，适合大便黏
滞不爽、头身困重、疲倦乏力者。

取适量薏苡仁、赤小豆 （浸
泡超4小时）煮粥，能健脾利湿、
清热消肿，适合小便短赤、大便
黏滞、口干黏腻、饮水不多者。

夏季湿热的气候、不良的生
活习惯，都会导致湿热侵袭身
体，常常引起头痛，感到头晕目
眩、头痛，还会出现食欲不振、
口淡乏味或口腻口甜、口角流
涎、面色发黄、痤疮、毛囊炎、
四肢倦怠乏力等不适。

发汗祛湿：运动、泡脚等方
式可以帮助身体发汗祛湿，但出
汗之后腠理开泄，要注意保暖，
若受到风寒侵袭而着凉，反而会
导致湿气加重。

泡脚时可以选用有祛湿功效
的药物，如藿香、苍术、车前草
等，增强效果。每天坚持适当运
动，促进气血运行，提升正气，
助力脾的运化功能，排出水湿。

醒脾化湿：艾叶芳香，可以
醒脾化湿，再通过艾灸的热效
应，选择中脘（脐中上4寸）、足
三里 （外膝眼下四横指） 等穴
位，可以健脾祛湿。对于湿热头
痛日久而体虚的人群，艾灸还可
以补虚培本。

同时，按摩头部可以疏通经
络、宣散气血、醒脑安神，还能
松解紧张的筋膜，缓解肌紧张和
血管痉挛，从而缓解头痛。

广东省中医院主任医师
黄穗平：中医认为，湿气可
以分为外湿和内湿。在下雨
天等潮湿气候，更容易感受
湿邪，引发湿疹、鼻炎、咳
嗽、腹泻等病症，一定要重
视祛湿。

祛湿选汤分寒热

广东省中医院珠海医院
脾胃病科主任赵小青：防治
湿气，既要预防外湿，也要
防止湿从内生。有的人祛湿
汤喝了不少，还是觉得湿气
很重，可能是没有区分寒
湿、湿热。

湿热容易困住头

北京中医药大学东方医
院针灸科副主任医师郑入
文：夏季炎热，毛孔处于张
开的状态，相比于其他季
节，湿气更容易进入体内，
尤其是昼夜温差变化或曝晒
与阴雨交替的时候。

■养生有方

广东佛山市第二人民医院
中医科主治中医师 黄红珍

喉咙堵了
分类调

感觉痰多咳不爽

咽部异物胃不适


