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记者 秦聪聪 实习生 周嘉禾

湿属六气，湿邪致病

入夏以来常感疲劳倦怠，济
南市民赵先生自我推测，这是体
内“湿气太重了”。

“我是不是湿气重？”这样的
询问，山东第一医科大学附属省
立医院中医科主任司国民在门
诊过程中已经司空见惯。

“我们所说的‘除湿’指的是
除去我们身体多余的湿气，湿和
湿邪不是一回事儿。”司国民告
诉齐鲁晚报·齐鲁壹点记者，中
医认为，湿是自然界的“六气”之
一，“六气”分别为风、寒、暑、湿、
燥、火，是自然界的一种气候变
化，正常情况下，人体会根据四
季的更迭而作出适当的调整。其
中，正常的湿对人体可以产生滋
润的作用，但是，如果“湿”过多，
影响人体的正常生理活动，就成
为了“湿邪”，人们常说的“除
湿”，除的是“湿邪”。

“济南人夏天晚上喜欢去撸
串，这容易导致脾胃功能下降，
脾气不运就会产湿。”司国民介
绍，中医还将湿分为内湿和外
湿。外湿，顾名思义，阴雨潮湿的
天气，人涉水、淋雨，穿没有干透
的衣服，湿从外部侵袭人体，这
都属于外湿。而内湿一般是由脾
胃运化功能下降，又好食肥甘厚
味、油炸甜腻的食物引起。

司国民告诉记者，湿属阴
邪，湿性重浊黏滞，湿邪侵犯人
体，会表现出湿邪过重的特异性
症状。就临床表现而言，如果湿
邪侵犯头部，头昏沉重，就像头
上戴着一顶帽子压着；如果湿邪
侵犯关节，关节就容易屈伸不
利；湿邪侵犯肠胃，多表现为消
化能力下降、食欲下降、胸脘痞
闷、倦怠乏力。比较直观的，如果
早上舌苔厚腻，大便黏滞，这都
是湿邪作用的表现。

湿邪作为一种病理因素，临
床常见的高血压、冠心病、糖尿
病、心脑血管病，甚至一些肿瘤
的发生都可能和湿邪相关。

夏季湿多，易伤脾胃

“天气炎热，身体也热，人就
会贪凉，如果不能节制，就会损
伤脾胃。而也是因为天气热，食
物容易腐坏，吃进去也容易伤脾
胃。另外，吹空调贪凉，也能使脾
胃受伤。”司国民说，湿不是夏天
特有的，四季当中皆有湿，人体
也会被湿邪侵犯，只是人体被湿
邪侵犯的渠道比较多，导致夏天
湿邪的表现比较多、比较重，而
究其原因，是夏季伤脾的因素比
较多。

司国民解释说，中医所说的
脾，与现代医学所说的脾脏不完
全是一回事儿。在中医看来，脾
乃后天之本，整个胃肠消化系统
都属脾的功能范畴。脾主运化，
是气血生化的源泉。消化系统包
括胃的受纳、小肠的腐熟、大肠
的传导，这都是脾运化功能的体
现。如果湿邪重，导致脾功能下
降，脾运化不动，所有的水谷精
微都不能吸收，就不能为人体代
谢。

健脾是中医除湿最根本的
问题。夏季暑气蒸腾，就需要脾
阳来运化。所谓天人相依，人体
的阳气与天阳相对应，夏季人体
的阳气功能也加强，祛湿除湿的
力量就加强，所以夏季是利于除
湿的，除湿速度会比较快。

司国民指出，正常情况下，
发汗是除湿的一个渠道，不过，
这并不意味着出汗多就是体内
湿气重。

“出汗是一种正常的生理
现象。人的出汗有两种作用，一
种是排毒，另外一种是人体适
应炎热气候的降温。”司国民表
示，有时如果出汗很多，不但不
能祛邪，反而会伤阴耗阳，达不
到除湿的目的。此外，胖人多

湿，但并不是所有胖都归因于
湿邪重。

正确祛湿，诊断为先

“正常情况下，人体应该有
湿气，但没有湿邪，不过，一般情
况下，湿邪也有轻有重。”司国民
指出，如果发现湿邪较重，就应
该到医院就诊，看湿邪侵犯到什
么程度，根据不同疾病，采取不
同治疗方法。如果湿邪不是很
重，还没达到导致疾病，影响人
体生活状态的程度，可以从改变
生活方式入手。

司国民介绍，祛湿的关键是
健脾，而健脾的方法有很多。首
先是运动，运动可以提升人体整
个机能代谢水平，包含胃肠功
能，消化能力变好，祛湿的力量
就会强一些。另外，就是避开那
些伤脾的因素，比如远离潮湿之
地，饮食避免黏腻，多吃一些清
淡的食物。风能带湿，生活当中
要注意通风，脾受困扰就会少一
些。

另外，生活中有很多常见的
药食两用的食品，比如陈皮荷叶
泡水，茯苓煮粥，薏米赤小豆煮
水也可以祛湿。

“《神农本草经》中薏米归
于上品，它能够健脾胃、利水
气、消水肿、祛湿邪。赤小豆也
可以健脾胃，祛湿气、消肿、安
心神，这两种在一块用可以祛
湿、健脾、安心宁神。”司国民强
调，虽然赤小豆薏米确实可以
除湿，但是，所有的药品都不能
常服，“一喝一个夏天或者一
年，这都是不对的”，因为薏米
性寒，如果胃寒的人就不建议
久服，久服会伤胃。

司国民提醒，用药的前提还
是辨症，大家主动对症调理是好
事，但如果调理不顺利、效果不
明显，还是建议寻求中医大夫的
帮助，因为若不对症，非但不能
调理身体，还可能带来不必要的
伤害。

年少的孩子，也有走不出的情绪寒冬
六一儿童节刚刚过去，很多

家长都为自己的孩子精心挑选
了礼物，在这个欢乐的节点上，
家长们也应该多关注一下孩子
的心理健康。

青春也不是天天阳光灿烂，
处于青春期的他们，也有自己的
烦恼和忧愁。有些孩子可以逐渐
驱散心头的短暂阴霾，但也有些
孩子，因为这样那样的原因，困
在情绪的混沌里，很难到达光亮
的出口。

山东省精神卫生中心儿童
青少年心理病区副主任医师殷
爱华说，对于孩子来说，他们接

触到的社会环境相对单纯，基本
上除了学校，就是家庭。临床中，
有六七成的青少年存在情绪障
碍，与家庭环境有关。这其中，有
一部分是父母关系不好，造成孩
子情感上被忽略，还有相当一部
分，是亲子关系出了问题，让孩
子感受到被控制过多。

在多年的心理咨询过程中，
她发现，缺乏亲子间的有效沟
通，是很多家庭的通病。“从孩子
出生到四五岁这个年龄阶段，很
多父母忙于工作，忽视了与子女
之间的沟通。孩子读幼儿园前，
多是老人在带孩子，而孩子读幼

儿园，是老人和幼儿园老师带孩
子，孩子和父母之间的沟通交
流，一早就存在断层的问题。”

“孩子从上幼儿园，就开始
走出家庭、进入社会。被溺爱长
大的孩子会因为缺少关注，而不
适应外界学习生活的问题，但缺
爱的孩子，随着年龄增长，自卑、
没有安全感，自我意识过度压
抑，也会面临一些心理问题。”殷
爱华说，如果父母缺乏和孩子之
间的交流和沟通，单纯以强制弱
的方式来互动，就会把亲子关系
推到一个非常极端的状态中，孩
子就会感觉不被重视、缺少爱不

被尊重，没有温暖。
除了家庭因素，学业上的压

力，也是青春期孩子出现情绪障
碍的不可忽视的原因。

殷爱华说，孩子进入青春期
后暴露出来的问题，并非全是因
为青春期叛逆所致，而是早在青
春期之前就形成的。要想孩子心
理健康成长，家长首先要注意从
小就创造环境给予爱。这份爱，
能够支撑孩子在遇到问题和困
难时，勇敢地走出去。

同时，随着孩子的长大，父
母要适当放开那双手。随着孩子
年龄增加，自我意识形成，会有

一些控制自己人生命运的想法。
这时候，要看看孩子是不是有这
个能力，可以适当放手，让孩子
去经历，哪怕受一些挫折。

总之，孩子在每个年龄阶段
都会有不同的心理特点，家长要
及时了解孩子的需求，根据孩子
的变化及时作出调整。当孩子出
现情绪问题，家长要注意及时捕
捉。对于青春期的孩子，要尽量
减少说教式教育，不要说“你不
应该、你应该怎么样”，更不要抱
着“一味让孩子去坚强，慢慢就
好了”的想法。 齐鲁晚报·齐鲁
壹点记者 秦聪聪 张如意

你知道吗？

眼睛也会得肿瘤

眼睛与身体的其他部位一
样，由于先天遗传和后天环境
因素的影响，也可以患有良性
或恶性的肿瘤病变。有时由于
病变隐藏很深，有时病变又微
不足道，往往容易被患者忽视，
耽误了及时的诊治。

“眼部肿瘤分为很多种，良
性的还是占大多数。”山东第一
医科大学附属眼科医院（山东
省眼科医院）眼整形科和眼肌
屈光科主任王富华说：“常见的
眼部恶性肿瘤一般以视网膜母
细胞瘤、横纹肌肉瘤多见；成年
人则以基底细胞癌、睑板腺癌、
泪腺肿瘤等为主。”

成人眼部肿瘤高发于年纪
较大的人群，王富华表示，大多
数患者均在40岁以上，除了受
外界环境的影响，也与自身的
免疫力低下以及不良的生活习
惯等有一定的关系。长时间风
吹日晒，受到紫外线照射，加之
熬夜劳累、长时间不良用眼习
惯，用眼且不注意休息，都是引
发眼部癌症的诱因。

“对于儿童眼部肿瘤来说
也有一定的遗传因素，视网膜
母细胞瘤患儿多数具有基因缺
陷，如果一只眼睛发病，另一只
眼发病的概率也会明显增高。”
王富华说。

因眼部各种各样的良性小
肿物比较多见，而肿瘤在临床
上发病率不高，且早期症状不
典型，不痛不痒，所以往往被人
忽视。长期不予理会的话，一旦
肿物出现典型症状且迅速增大
的话，往往病情已经恶化。

“其实有些患者一开始并
不是睑板腺癌的，而是睑板腺
囊肿，因为没有得到及时的治
疗，长期的慢性炎症刺激从而
发展成了癌症。”王富华说。

王富华表示眼睑基底细胞
癌早期表现与老年斑极为相
似，只是眼睑皮肤表面微微隆
起的色素斑块，如果发现眼周
的皮肤易溃烂，并且长时间不
愈合不好转，那就要考虑是否
癌变了。除此以外如果出现短
时间内的视力迅速下降，眼前
出现固定黑影、闪光感或者黑
影遮挡等症状也应该及时就
医。

齐鲁晚报·齐鲁壹点
记者 韩虹丽

◎癌Ai不孤单

天地气交，万物华实。漫
漫长夏，又到“除湿”季。我们
常说的“湿气”是什么？出汗
多是湿气重吗？体内湿气重
有什么危害？为此，齐鲁晚
报·齐鲁壹点记者采访了山
东第一医科大学附属省立医
院中医科主任司国民，详细
了解湿气的来龙去脉。
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