
此时节，天气湿热，人们容易出现
口黏口苦、两胁不适、小便黄赤等湿热
症状。由于湿邪是很多常见疾病的根
源，所以祛除湿热是这一时节的养生要
点。

湿气重尤其要注意饮食

含糖多的食物。中医讲甘入

脾，虽能补脾益气，但同时也会助

湿。含糖量高、含淀粉类多的食

物对于有湿气的人来说，不适合

多吃。

生冷食物。中医讲“寒凉伤

脾”，伤脾后，脾的运化功能减弱，

也容易促进湿气生成。除冰啤

酒、冷饮等，凉拌生吃的蔬菜也会

生湿，对阳气旺盛、身体强壮的人

来说，生吃果蔬并不会受到影

响。但本身就有脾胃虚弱问题的

人，蔬菜最好做熟再吃。

煎炸、油腻食物。这类食物

虽然好吃，但比较油腻、不好消

化，吃多了容易加重脾胃负担、促

进湿热之邪生成。

辛辣食物。辣椒味辛，有温

散的作用，能在一定程度让人发

汗祛湿，对祛除寒湿之邪很有好

处，但这里一定要强调的就是适

量。辛辣吃太多会生内热，不但

无法祛除湿气，热邪与湿邪互

结，人就容易生病。尤其是对于

本身湿热就重的人而言，吃辣椒

不仅会加重湿气，还会出现喉咙

痛、口腔溃疡等。

补药。虽有补虚之效，但使

用起来也有各种条件限制。过

度进补或随意服用补药，非但不

能让补药发挥作用，还可能会破

坏脾胃功能，反而可能导致内湿

加重。比如很多人都爱吃的阿

胶就属于比较滋腻的一款中药，

对于气血虚弱的人有很好的补

益作用，但对于本就湿气较重或

脾胃虚弱的人来说，随意服用阿

胶可能会有滋腻碍胃、生湿之

弊。所以，补药也不能乱吃，要

根据自己的体质，在专业医师指

导下服用。

出现四个情况要警惕

睡不够。从中医角度来说，

睡不够就是脾虚的症状。睡好

觉，也能让身体更轻盈。建议每

天晚上最晚也要在 11 时前就睡

觉，每天增加一些运动会让睡眠

质量更高。

运动少。运动少的人，常会

出现身体沉重、四肢无力等湿气

大的表现。越是不爱运动，体内

淤积的湿气就越多，久而久之，身

体还可能出现疾病。适当运动，

如跑步、健走、游泳等，可促进身

体器官协调运作，加速“排湿”。

老坐着。久坐会使人的脑

供血不足，导致脑供氧和营养物

质减少，加重乏力、失眠、记忆力

下降等，还会引发全身肌肉酸

痛、脖子僵硬和头疼、头晕。

不通风。一些生活细节，也

会导致周围环境和身体里的湿

气加重。比如，喜欢坐在地板上

玩耍、长时间处在密闭房间里

等。建议大家平时要适当开窗

透气，特别是房间内潮气重时。

___________/ 祛湿药膳 /

赤小豆鲫鱼冬瓜汤
材料：赤小豆30克，冬瓜100

克，鲫鱼一条，生姜50克。

做法：将鲫鱼放在锅中煎至

两面微黄泛香，再加入洗净的赤

小豆、生姜和切块的冬瓜加水 8
碗煮至3碗饮汤。

适合人群：赤小豆性平、味

甘，能利湿消肿。除了用于煲

汤，还可用于煮饭、煮粥或磨成

粉做成各种糕团面点的馅料，美

味可口。适用于四肢沉重乏力

者，如果见双下肢浮肿者尤佳。

芡实淮山粥
材料：芡实30克，淮山60克，

薏米30克，加大米80克煮粥。

做法: 将上述材料洗净，加

入10碗水熬至米熟粥成。

适合人群：老人、小孩见食

欲不振、腹胀、夜尿频数者。

据广东中医药、《羊城晚报》等
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养生

长时间站立或久坐少动、过于

肥胖、长期便秘，以及慢性咳嗽、慢

性支气管炎、支气管扩张患者，均

是静脉曲张高危人群。

预防静脉曲张，首先要尽量不

吃易生湿热、阻滞血脉运行的辛辣

刺激食物。禁食导致血液流动缓

慢、加速血栓形成的高盐高脂食

物。宜食富含维生素C的水果以及

薏米、赤小豆、芡实、茯苓等可清热

利湿、利水消肿的食物。

同时，应加强小腿肌肉锻炼，

通过肌肉舒张和收缩促进下肢血

液循环，减轻静脉曲张血液淤滞症

状。运动方式上，推荐骑自行车、

游泳、慢跑等。 据《中国中医药报》

预防静脉曲张
注意饮食运动

饭后立即散步。饭后多活动，

消化系统运转更顺畅，营养物质吸

收也更好。但有肝病或其他胃肠

道疾病的人，饭后不宜马上活动。

晨起锻炼。早晨空气并没有

想象中那么好，另外，高血压人群

早起后血压会有一个小高峰。清

晨高血压是心脑血管事件高发的

重要危险因素，高血压人群建议避

开 6-10 时这个时间段，安排在下午

或傍晚更合适。 据CCTV生活圈
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注意两个时段
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注意两个时段

燕窝

燕碎

大燕条

燕盏

一级燕盏

满就送

100
克
送
20
克

满五千元送燕窝机一台
100克以上价

10

18.3

24.1

32.5

市场价(元/克)

26

39

69

90

活动价(元/克)

12

22

29

39

长白山灵芝孢子粉
头道细腻 易吸收
市场价 2500元/500克

750元/500克

长白山高山灵芝
390元500克
买1500克 送 500克
免费切片

电话：0571-87090870 支持货到付款 免费送货到家 活动截止时间：5月30日

广告

燕窝虫草参茸折扣店，从印尼新进一批春季燕窝，手工挑毛，不刷胶，不漂白，不补碎，泡发率高。

特价三七
活动价150元/500克

云南高山铁皮枫斗
活动价350元/500克

新疆红枣10元/500克

长白山土蜂密35元/500克

大连深海海参3000元/500克

铁皮石斛350元/500克

冬虫夏草58元/克起

优质西洋参活动价299元/500克

宁夏枸杞30元/500克

原产地直销 击穿底价

印尼燕窝12元/克，满100克送20克

杭州店地址：杭州庆春路45号（大学路北口 兴业银行对面）
（公交：大学路北口或菜市桥下，地铁5号线万安桥B出口600米）

活动价


