
2026年5月22日 星期五

现代家庭的健康指南
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岭南的夏季，湿热交蒸，祛湿成为广东人养生保健的头等大事。从木棉花鸡蛋花汤到五指毛桃
炖鸡，从薏米红豆水到莫氏鸡煲，广东人积累了丰富的祛湿食疗经验。然而，在全民祛湿的热潮中，
不少人却发现：明明喝了不少祛湿汤茶，身体却不见轻松，甚至出现腹胀、腹泻、疲劳加重等不适。
这背后，隐藏着许多被忽视的祛湿误区。

一 清热祛湿食疗的五大误区

广东夏季清热祛湿食疗的五大误区与科学应对广东夏季清热祛湿食疗的五大误区与科学应对

误区一：不辨体质，盲目祛湿
“湿”有内外寒热之分，千人

一方最伤身。广东省中医药局明
确指出，湿气有外湿和内湿之分，
更有寒湿、湿热、痰湿等不同证
型。外湿指外界湿气侵袭人体，
如气候潮湿、涉水淋雨等；内湿则
是脾失健运，体内水湿停滞所
致。然而，许多人在祛湿时却忽
略了这一基本辨证。

寒湿人群误用寒凉食材：寒
湿体质者总体偏寒性，常表现为
怕冷畏寒、关节遇寒疼痛、舌淡苔
白。若长期饮用生薏米水、冬瓜
荷叶茶等寒凉之品，会损伤脾阳，
出现腹胀、腹泻等加重症状，还会
影响运化水湿功能，加重湿困。

湿热人群错用温补药膳：湿
热体质者常口干口苦、舌红苔黄
厚腻、面部油光。若误食偏温的
祛湿鸡煲，会加重湿热，导致身体
不适。最近火遍岭南的莫氏鸡
煲，主要由偏温的鸡肉、陈皮、生
姜、红枣，以及性味甘平的五指毛
桃、茯苓等组成，其总体功效偏
温，主打健脾化湿，非常适合怕
冷、手脚冰凉、舌苔白腻的“寒湿
体质”人群。但对于湿热体质者，
食用偏温的鸡煲会加重湿热，导
致身体不适。

阴虚体质者盲目祛湿：阴虚
体质者经常口干咽燥、手心发热，
温补祛湿食材会耗伤阴液，加重
阴虚火旺的症状。这类人群若盲
目跟风祛湿，无异于“火上浇油”。

误区二：只祛湿不健脾，治标
不治本

脾虚则湿生，湿盛则困脾。
中医理论认为，脾主运化，既能运
化水谷又能运化水湿。而脾喜燥
而恶湿，若脾阳振奋，脾脏健运，
运化水湿功能正常，湿就不易产
生。然而，很多人湿气重都伴有
脾胃虚弱的问题，如果只祛湿而
不管脾胃，新的湿气很快就又生
成了，等同做无用功。

薏米水的误区：以近年来很
“红”的薏仁水为例，从中医角度
来看，薏仁有利水渗湿、健脾止泻
的作用，但是其药性偏寒凉、偏肾
利为主，是偏渗利的食材，其实不
适合长期大量使用。如果一感觉
湿气重就长时间、大量食用薏仁

等寒凉食物，反而会伤脾，导致脾
胃越来越差，反而会加重湿气重。

健脾才是祛湿的根本：脾虚
湿困的人，常表现为食欲差、饭后
腹胀、大便不成形、易疲劳、舌淡
胖有齿痕。此类人群需要健脾益
气化湿，而非单纯利水。真正的
祛湿应该从健脾入手，选择平和
不伤正的食材，如炒薏苡仁、炒白
扁豆、茯苓、淮山药、芡实、赤小
豆、广陈皮等。

误区三：食材选择和使用错误
用错豆类：红豆不等于赤小

豆。很多人喜欢煮红豆薏米粥来
祛湿消肿，往往喝了一段时间，湿
气一点没去。其实，90%的人煮红
豆薏米粥，食材都选择错了，所以
湿气才祛不了。真正有祛湿消肿
作用的，不是红豆，而是赤小豆。
只有用对了赤小豆，才能起到健
脾祛湿的效果。

生薏米的寒性被忽视：薏米
属于淡渗利湿药，但性偏凉，对于
脾虚特别是脾胃虚寒的人，如果
光用生薏米就会损伤脾胃，而脾
是负责运化水湿的，脾伤了，湿气
更加排不出，越祛湿反而身体越
湿。煮之前可以将生薏米用小火
炒到金黄色，把寒性减去，就能避
免对脾胃的损伤。如果觉得麻
烦，可以直接买炒薏米。

木棉花的采摘风险：木棉花
是广东人刻在骨子里的祛湿法
宝，但路边种植的木棉花掉落在
地上，容易掺入杂质和虫卵，花瓣
容易发霉，药用价值大打折扣。
同时，作为路边的绿化植物，木棉
花很可能洒有农药，受空气、汽车
尾气等污染，所以不建议捡回食
用。自己捡回家的木棉花，不一
定能完全晒干，进食湿木棉花，反
而容易中毒拉肚子。

五指毛桃的误用风险：五指
毛桃作为中药材使用时可能出现
轻微胃肠不适或过敏反应，阴虚
火旺者及孕妇禁用。其含有的挥
发性成分可能刺激胃肠黏膜，部
分人群服用后可能出现腹胀、恶
心等不适。长期过量服用可能加
重肝肾代谢负担，尤其肝功能异
常者需谨慎。

误区四：过度祛湿和忽视生
活调理

祛湿过度伤阳气：当感到湿
气重的症状消失，重拾神清气爽，
就要适可而止，否则就容易祛湿
过度，导致阳气外泄、食欲缺乏、
过度发汗。有的年轻人热衷养
生，却走进了误区，以为祛湿无
害，就不顾用量。实际上，老中医
开药方，每种中药剂量原则上不
超过 30 克，且注重“分剂而治”。
一款祛湿汤，每种用料最高不超
过 30 克为原则配搭，不要持续喝
过 7 天。最好每 3 天观察一次身
体变化，避免补益过度。

忽视生活习惯的调整：饮食
调理只是祛湿的一部分，如果还
是长期熬夜、久坐不动、居住环境
潮湿，湿气很难彻底清除。建议
每天保持 30 分钟中等强度运动
（比如快走、八段锦），促进气血循
环；晚上11点前睡觉，避免熬夜伤
脾；保持房间通风，避免长时间待
在潮湿的环境中。

过量饮水的误区：有些人认
为祛湿就是多喝水利尿，其实不
然。过量饮水会加重脾的负担，
反而导致水湿堆积。正确的做法
是“适量饮水”（每天 1500 毫升至
2000毫升），同时通过食物和运动
促进水分代谢。

误区五：特殊人群的忽视
孕妇的禁忌：木棉花具有活

血行气的功效，有动胎气，甚至流
产的风险，孕妇不宜食用。五指
毛桃孕妇服用存在子宫兴奋作用
的风险，可能影响胎儿发育。

老年人的风险：老年人如果
身体虚弱，气血亏虚，一般不适
宜食用寒凉之品，易伤及脾胃功
能，损伤人体正气。同时，广东
是慢性肾病高发地区，许多阿婆
阿伯肾小球滤过率已下降，却不
自知继续高钾饮食，导致钾排泄
障碍。

婴幼儿与体质极弱者：小朋
友脾胃娇嫩，老人气虚体弱，都不
适合长期或大量饮用凉性汤水。
木棉花利水祛湿，尿频、肾气不足
的人喝了会加重症状。

急性病患者的禁忌：感冒发
烧、咳嗽咯痰期间，以及痛风、高
脂血症等代谢紊乱人群，应禁食
或少食祛湿药膳。 李紫茜：广州华南商贸职业学院卫生健康学院

二 科学祛湿的正确方法

（一）辨证施膳，因人而异
祛湿必须“辨证”。首先

要确认体内是否有湿，其次
要 分 清 是“ 寒 湿 ”还 是“ 湿
热”，最后还要判断是否伴有
脾虚。如果没有湿，或者属
于阴虚体质，盲目喝祛湿汤
不仅无效，反而会耗伤人体
阴液，损伤脾胃。

寒湿体质：重在温阳散
寒、健脾祛湿，多用温性食
材，少碰生冷寒凉。推荐食
材：干姜、陈皮、砂仁、草果、
艾草、花椒、羊肉、生姜、胡
椒、党参。

湿热体质：重在清热利
湿、健脾助运，多用清淡利湿
的食材，忌辛辣油腻、温补过
度。推荐食材：赤小豆、薏苡
仁、水芹、玉米、鸡骨草、绵茵
陈、蒲公英。

暑湿体质：重在清暑化
湿，选时令清润食材，少吃燥
热油腻之物，避开闷热潮湿
环境。推荐食材：白扁豆、冬
瓜、荷叶、西瓜翠衣、绿豆等。

风湿体质：关键在于祛
风湿、通经络、兼补脾胃，侧
重通络舒筋，少吃生冷寒凉、
肥甘油腻之物，少久居湿地，
少涉水。推荐食材：五指毛
桃、木瓜、桑枝；夹寒湿与风
湿的人可在中医师指导下使
用巴戟天、白芷等。

（二）健脾为本，祛湿为辅
真正的祛湿应该从健脾

入手。健脾食材应选“温和
的祛湿者”——茯苓（像“脾
胃的清洁工”，排湿还不伤
人）、炒薏米（生薏米寒性大，
炒过之后更友好）、白术（帮
脾胃“提力气”，适合总没胃
口的人）。温肾食材应选“不
燥的补阳品”——山药（既补
脾胃又养肾，蒸着吃、熬粥都
好）、生姜红枣茶（早上泡一
杯，能激活肾阳，适合手脚冰
凉的人）。

（三）合理选择食材，注
意安全

木棉花：应到正规药店
或市场购买干品，经过清洗、
烘干、炮制，安全又有效。每
日使用干品量为9克至15克，
它属于凉性茶饮，老年体弱
者、孕妇不宜过多食用。

五指毛桃：建议选择正

规渠道药材，避免误用有毒
植物三指毛桃。煎煮时不宜
使用铁器，文火慢煎有助于
降低刺激性。日常保健使用
五指毛桃煲汤时，单次用量
建议控制在 15克至 30克，每
周不超过3次。

高钾食材：广东人煲汤
常选含钾丰富的食材：大蕉、
土豆、绿叶蔬菜、菌菇、黄豆
等，长时间熬煮会使钾离子
大量溶入汤中。对于肾功能
下降的老年人风险极大。建
议高钾蔬菜切块后焯水 5 分
钟，可减少 30%钾含量，再换
水煲汤。

（四）综合调理，生活配合
祛湿不能单靠食疗，还

需要配合适当的生活调理。
适量运动：每天保持 30 分钟
中等强度运动（如快走、八段
锦），促进气血循环。规律作
息：晚上 11点前睡觉，避免熬
夜伤脾。环境调节：保持房
间通风，避免长时间待在潮
湿的环境中。饮食有节：避
免暴饮暴食，少吃生冷、油
腻、甜腻食物。

广东的祛湿食疗文化源
远流长，但在实践中却存在
诸多误区。从不辨体质盲目
祛湿，到只祛湿不健脾；从食
材选择错误，到忽视特殊人
群的需求；从过度祛湿伤阳
气，到忽视生活调理的重要
性——这些误区不仅让祛湿
效果大打折扣，甚至可能适
得其反，损伤身体健康。

真正的科学祛湿，需要
辨证施膳、健脾为本、合理选
材、综合调理。在享受岭南
祛湿美食的同时，我们更应
了解自身体质，选择适合自
己的食疗方案，配合健康的
生活方式，才能真正达到祛
湿不伤正、养生又健康的目
的。

请大家记住，祛湿不是
简单的“排水”，而是为身体

“补动力”。只有脾胃功能强
健，水湿才能正常运化；只有
辨证准确，食疗才能事半功
倍。在这个湿热交蒸的夏
季，让我们用科学的态度对
待祛湿，用智慧的方法调理
身体，安然度过岭南的漫长
夏季。
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