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健康

初秋为何湿气依然很重

冷热交替将湿气“锁”在体内 盛夏酷暑时节，人体

毛孔处于张开状态，出汗较多，体内湿气能够随着汗液

代谢、气血循环正常排出，不易淤积。而立秋之后昼夜

气候骤变：白天秋老虎持续发威，气温闷热，人体毛孔依

旧张开，外界湿热之气顺势侵入肌肤、经络；到了夜晚，

秋风微凉、气温降低，体表毛孔受冷快速收缩闭合，湿气

进得去、出不来，淤积在肌肉经络里，形成秋湿困身。

初秋多雨 环境湿气重 立秋处于夏秋换季过渡期，

各地雨水依旧充沛，空气湿度居高不下，尤其南方地区，

多阴雨天气，环境潮湿闷热。此时室外湿气浓重，室内

通风不畅，衣物被褥难以彻底干透，长期处于潮湿状态。

此时，外界湿邪会通过皮肤接触、呼吸空气、日常起

居等多种途径悄悄入侵人体，日复一日累积，慢慢困住

脾胃，阻滞气机，导致人体出现身体沉重、四肢乏力、精

神不振、周身不清爽的状态。

饮食不当内生湿气 除了外界环境的湿气，日常不

当的饮食习惯会直接催生内湿，这也是现代人湿气重的

核心原因。很多人立秋刚过，就急于“贴秋膘”，大量摄

入肥肉、烧烤、油炸、滋补浓汤等油腻厚重食物；同时依

旧保持夏季饮食习惯，频繁吃冰镇西瓜、冷饮雪糕、凉拌

生冷菜品，过量摄入葡萄、芒果、榴莲等湿热甜腻水果。

油腻食物会加重脾胃消化负担，生冷食物会直接损

伤脾胃阳气，导致脾胃运化水湿的功能大幅下降。脾胃

作为“水湿代谢之本”，功能虚弱后，体内多余水分无法正

常排出，形成内湿。外湿侵袭与内湿滋生双重叠加，就会

出现越睡越累、越补越虚，浑身黏腻不清爽的恶性循环。

伏湿缠身的预警信号

全身状态 晨起头晕昏沉、头脑不清醒，像裹着厚重

衣物，提不起精神，全天浑身酸胀僵硬、四肢无力，简单走

路、做家务就疲惫犯困，情绪低迷慵懒，不愿活动。

体态体重 晨起脸部、眼睑轻微浮肿，午后小腿、双脚

发胀水肿，按压肌肤回弹缓慢；体重短期内浮动明显，身

形虚胖臃肿，坚持减脂却难以掉秤，多为湿气水肿导致。

脾胃表现 口腔黏腻总有异味，舌苔厚白、舌边有齿

痕；饭后腹胀嗳气、消化不良，食欲不振、不想进食；大便

黏腻不成形、黏马桶难冲刷，排便拖沓不尽、常年溏稀。

皮肤状态 面部、头皮出油旺盛，晨起满脸油光；脸

颊、额头反复长闭口、粉刺，前胸后背频发痘痘；皮肤暗沉

发黄、无光泽，换季湿疹、皮肤瘙痒反复出现，难以根治。

关节体感 肩颈僵硬发紧，腰背酸胀沉重，双腿困重

无力；每逢阴雨天、闷热潮湿天气，关节不适感明显加重，

畏寒怕凉、周身紧绷不适。

最易踩中的四个祛湿“坑”

立秋立刻贴秋膘 初秋阶段体内伏湿未清、脾胃虚

弱，此时盲目吃猪肉、羊肉、油炸类等厚重食物进补，不

仅无法补养身体，反而会加重脾胃运化负担，导致湿热

淤积、气机堵塞，出现越补越肿、越补越累，频繁出现长

痘、腹胀的问题。

过量喝祛湿凉茶 盛夏时节人们多喜欢喝凉茶、祛

湿茶，但市面上的很多此类茶饮药性偏寒凉，脾胃阳气

本就受损，初秋脾胃处于虚弱修复

期，继续饮用寒凉茶饮，会进一步损

伤脾阳，导致脾胃功能更差，湿气反

复滋生,难以根除。

靠汗蒸、暴汗快速祛湿 中医讲

“春生夏长、秋收冬藏”“汗为心之

液”,初秋宜静养收敛、养护气血，不宜过度宣泄。强行

汗蒸、高强度运动暴汗，会大量耗伤人体心气、津液，体

虚人群极易出现头晕心慌、四肢乏力、气虚嗜睡，反而降

低身体自愈能力。

忽视日常潮湿细节 很多人只关注饮食祛湿，却忽

略起居细节。初秋阴雨频繁，阴雨天开窗通风会引入大

量外湿；睡前头发未彻底吹干、长期睡潮湿被褥、穿未干

透的衣物，会让湿邪持续侵入身体，祛湿永远治标不治

本。

5分钟居家轻祛湿

小腿拍打 利水消肿 每日早晚花2分钟拍打小腿

内外侧，从脚踝向上拍打至膝盖处，力度轻柔均匀。可

疏通下肢经络、加速水分循环，有效改善小腿浮肿、双腿

沉困、久坐酸胀问题。

晨起梳头 升阳祛湿 晨起用木梳梳头3-5分钟，从

前额至后脑勺反复梳理。头部汇聚全身阳经，梳头可疏

通头部气血、升发阳气，破解湿气导致的头昏脑沉、晨起

困倦、精神萎靡。

室内除湿 隔绝外湿 阴雨潮湿天气及时关闭门窗，

开启除湿机、空调除湿模式；被褥、衣物勤晾晒，确保干

透再穿戴，从源头阻断外界湿邪入侵。

饮食自律 杜绝内湿 初秋饮食遵循“少甜、少冰、少

重油、七分饱”原则，拒绝生冷甜腻、重口厚重食物，优先

清淡蔬果、杂粮、健脾食材，先清湿、再养脾胃、后进补。

温水暖腹 养护脾胃 每日午后用温热毛巾敷小腹

3分钟，或双手搓热顺时针揉腹，促进脾胃蠕动运化，帮

助身体代谢多余水湿，改善腹胀、大便黏腻问题。

不同人群精准祛湿方案

根据不同人群特点，祛湿也各有侧重。成人清湿重

调养，孩童护脾先戒凉。以下是不同人群的精准祛湿方

案，请收藏。

中老年人 慢病群体 中老年人脏腑功能衰退，脾胃

运化和身体代谢速度大幅变慢，湿气一旦堆积，很难自主

代谢排出，是湿气缠身的高发、难治人群。立秋养生切忌

盲目祛湿、过度进补。

温和养护 坚持每晚温水泡脚，水温40℃左右，时长

15分钟即可。选择日常慢走、太极等轻度温和运动，早睡

早起、养足脏腑阳气，避免劳累耗气。

饮食清淡 坚决不吃冰镇食物饮品，减少油腻浓汤、肥

肉、重盐重辣食物，三餐规律、少食多餐，减轻脾胃负担。

优选食材 日常适量食用冬瓜、薏米、茯苓、芡实、白

扁豆，这些食药材温和健脾祛湿，不寒凉、不伤胃，适配

老年虚弱体质。

严格禁止 频繁汗蒸、长期喝苦寒凉茶、立秋后立刻

大鱼大肉进补，极易损伤脾胃阳气，引发心慌、乏力、脾

胃不适，加重湿气淤积。

减脂人群 年轻女性

湿气是减脂人群、年轻女性的最大绊脚石。体内湿

气过重，会直接导致身体水循环、新陈代谢变慢，出现水

肿脸、腰腹臃肿、下半身粗壮等问题，同时伴随反复爆

痘、面色暗沉，即便控制饮食、坚持运动，减脂效果也大

打折扣。

坚决戒掉 冰奶茶、冰咖啡、冰镇汽水、雪糕、冷饮，

过量甜腻水果、重口凉拌菜、辛辣重油外卖。

日常养护 晨起喝温水唤醒代谢，日间适量饮用玉

米须水、淡茶水、冬瓜水，清淡祛湿、利水消肿。

运动原则 初秋运动以“微微出汗”为最佳，选择快

走、瑜伽、慢跑等温和运动，疏通气血、排出湿气；切忌高

强度暴汗运动，大汗淋漓会耗伤气血，导致气虚乏力、代

谢更低，越减越虚。

上班族 空调党

上班族、长期久坐空调房人群，是当代湿气重的主

流群体。长期久坐不动，下肢血液循环变慢，脾胃运化

受阻，水湿无法正常代谢；室内空调长期直吹，肩颈、腰

腹、腿部持续受凉，毛孔闭合、气血淤堵；室内外温差极

大，反复冷热交替，湿邪极易扎根体内。

日常防护 久坐要护住肩颈、腰腹核心部位，避免空

调风口直吹身体，温度建议设置在26℃以上。

定时活动 每久坐一小时，起身拉伸、走动、踮脚抬

腿，促进全身血液循环和下肢水液代谢。

饮食规避 拒绝长期生冷午餐、冰饮下午茶、熬夜加

餐，减少脾胃负担，避免内生湿气。

少年儿童

儿童脏腑娇嫩、脾胃功能尚未发育完善，相比成年

人，孩子更易在立秋后沾染湿气。再加上孩子饮食自控

力差、爱贪凉、活动出汗多，极易出现“小儿秋湿”，引发

积食、生病、精神差等问题，且湿气反复、不易调理。

温和健脾 拒绝寒凉 优选健脾祛湿的食物，如山药

粥、小米粥、冬瓜汤、南瓜、白扁豆等，清淡易消化，养护

孩子脾胃。严控生冷甜食，禁止雪糕、冷饮、冰镇水果，

减少蛋糕、糖果、油炸零食摄入。此外，尽量做到三餐规

律，少食多餐，避免积食生湿。

起居养护 科学穿衣 合理使用空调，温度不低于

26℃，给孩子穿薄外套、护肚裤，避免风口直吹，定时开

窗通风。孩子运动出汗后，及时擦干后背、更换汗湿衣

物，不吹风、不立刻冲凉。坚决杜绝湿发入睡，避免湿气

从头皮侵入。

适度运动 微汗排湿 避开正午高温暴晒时段，选择

早晚凉爽时段，带孩子散步、慢跑、跳绳、户外玩耍，轻微

运动出汗，可自然排出体内湿气、增强体质。

简易小儿祛湿手法 顺时针揉腹，每晚睡前揉腹3

分钟，促进消化、运化水湿；捏脊推拿，每周2-3次，疏通

经络、健脾益气，改善积食湿气；温水泡脚，40℃温水泡

脚10分钟，微微发热即可，助眠排湿。 据北京青年报

立秋不等于入秋 此时湿气最易钻空子让人“变懒”

秋老虎当道 身体喊你快除湿
很多人对立秋节气有误解，认为立秋一到，酷暑就彻底结束，天气会立刻变

得凉爽舒适，可以放开吃、随意补。实际上，立秋不是入秋,此时暑热未消、秋燥

初生，昼夜温差拉大，让湿热凉之气混杂交织，极易侵入人体暗藏淤积，让“余
湿”悄悄藏匿在体内，影响全身代谢与脏腑状态。立秋后，也是一年中最容易积

攒湿气,养生最容易出错的阶段。
生活中很多人立秋后会出现莫名不适：晨起昏沉赖床、全天身体发沉僵硬、

脸部眼睑浮肿、小腿酸胀、头皮面部频繁出油、后背额头反复爆痘……即便早睡

早起、充足睡眠，依旧浑身疲惫、精神萎靡。这并非单纯的体虚、睡眠不足，核心

原因就是伏天残留湿气淤积体内，阻滞气血、困碍脾胃，若不及时调理，整个初
秋都会处于这种“亚健康疲惫状态”。


