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「濕」這個概念，用環境來講滿貼切

的，如果住家靠山、靠水，其實都是濕氣

很厚的地方，若是住所較潮濕、通風不良

的話，也可能導致濕氣重。而身體一旦濕

氣重，可能導致各種不適反應。有的人會

比較累，有的人會吃不下、口水多、拉肚

子、水腫等很多種不同的表現。

「濕」擾身心百病起

濕氣也和節氣、氣候有關。一般說一

年四季，中醫講究一年分「五季」：春、

夏、長夏、秋、冬。「長夏」代表著在

夏天而且是天氣悶熱、潮濕的時段，此

時特別會產生濕氣、濕邪的問題，尤其

容易濕、熱合併入侵人體，最普遍就是

出現頭重腳輕、倦怠乏力等元氣不足的

情形，或是閩南語說的「丫雜」（煩躁，

心煩氣悶），當然也容易發生中暑。

在太濕熱的夏天，中暑機率確實很

高，但是不一定在夏天才會中暑。中暑

是身體的熱沒有辦法有效散發出去，意

謂身處在比較悶熱、不通風、不透氣的

環境，就可能會「中痧」，包含悶熱、

人潮太多或空氣不流通的場所，或是潮

濕不通風的地下室等。至於為什麼有的

人還沒有到夏天就開始中暑？就是因為

「衣服很難穿」。例如在「春天後母面」

的季節，天氣變換很大，若是沒有適時

增添或減少衣物，穿少了沒準著涼、感

冒，要是穿多了，氣溫一升高，身體的

熱沒有散出去，就反過來變中暑了。

體內的熱散不掉，四處走竄，有的人

就開始起濕疹、犯氣喘，或是蕁麻疹、

牛皮癬發作，皮膚跟著出現很多難以解

釋的症狀。身體的熱溫差變化過度劇

烈，無法有效適應、調節，就會產生各

種的問題，症狀不一。

濕氣襲人「腫」麼辦？

門診有很多這種案例，病人到下午、

傍晚時腳特別腫，本來早上套得進去的

高跟鞋，到下半天就套不進了，腫脹到

腳受不了。因為「水」是往低處流，當

水分代謝失調，水也會往人體最低的處
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跑，那就是腳，造成下半身的緊繃和不

舒服。這種情況也是「濕邪」所致。

另外，在梅雨季節或潮濕的天氣，

有些老人也特別容易筋骨痠痛或關節腫

脹，或者風濕特別容易發作。「風、寒、

暑、濕、燥、火（熱）」六種外感病

邪，都會影響人體致病，而且會混合作

用。當吹到風就痠痛，就是「風邪」，

而容易腫脹疼痛，就是「濕邪」。還有

「寒邪」，指吹到冷風，或是踩到冷地

板，會感到疼痛。甚至在夏天，還會再

加上「熱」，例如有的病人來看診時形

容腳踝「燒燒的」（熱熱的），就有可

能是因過度使用關節而產生發炎的情

況。「風」、「寒」、「濕」、「熱」，

通常會混合發生，而非單一出現，若再

加上人為因素，產生的症狀相對就比較

複雜一點。例如去玩水，水是冷的，沾

濕了又沒有馬上擦乾，起來後吹到風，

溫度降得更低，局部關節可能更容易疼

痛，或是水分更容易滯留。這在不同節

氣都可能發生，但夏天確實更明顯。

人體內濕氣重所帶來的疲累與不適

感，正如閩南語形容的「刺疫」、「袂

爽快」，常覺得身體有千斤重，或是頭

戴了安全帽那種悶著的感覺，而水腫

也見於古人所描述的「腰溶溶如坐水

中」、「腹重如帶五千錢」，就是整個

下半身很重、提不起勁，腳舉不太起來

的乏力感。

腫、痛，如果是關節退化、類風濕性

關節炎或痛風，西醫藥物可輔助治療，

萬一都不是，就是身體重重的，伴隨腫、

痛帶來的不舒服，這可就考倒西醫了。

而中醫會具體從驅風、散寒、祛濕的角

度切入，根據不同的證型給予不同的治

療處置，幫助病人消減身上的濕氣，讓

身體重新恢復活絡跟健康的狀態。

運動食療促代謝  健脾化濕助保健

前面提到，濕，是水分代謝的失調，

那麼可以怎麼做，幫助身體的水分散發

出去呢？第一、流汗。讓濕邪變成汗流

出體外。運動之外，進烤箱、蒸氣浴、

泡溫泉等都可以，重點是讓自己的身體

流一點汗，促進水分代謝。但也不是每

個人都適合運動。有些阿公、阿嬤膝蓋

退化，就算是散步，也走不了。這時不

妨改變做法，平常在家，可以洗個熱水

澡、泡澡或泡腳，用物理的方式促進身

體排汗。

第二、食療。如同室內

潮濕可使用除濕機，人

體也可透過食用有利排

除水分的食材，把多餘

的水分排掉。中醫的理

論上，脾胃這個臟腑主導

身體的水分代謝，指的是腸胃

的蠕動、消化與吸收功能，

想要促進健脾化濕的效

果，以食療來說，最普

遍、最簡單的推薦藥膳就

是四神湯。提自中藥方「參苓白朮散」

的四神湯，裡面所使用的幾道藥材，例

如伏苓、山藥、芡實、薏仁、蓮子等，

都能促進腸胃蠕動、利水利尿，由於
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藥性溫和，普遍接受度高，常見於民間

小吃或賣場，亦可研磨成四神粉，像泡

牛奶的方式一樣飲用，都可改善腸胃問

題，有助身體水分代謝。

消水腫利器有眉角

病徵有因先就醫

前述提到的藥材或可在日常飲食中善

加搭配，例如有利水效果的薏仁，因屬

性較涼，建議可搭配綠豆或紅豆食用。

綠豆能清熱，若是天氣一熱就皮膚癢、

長痘或口臭等發炎反應的濕熱情況，就

可利用綠豆搭配薏仁來清熱、祛濕。但

是如果是身體比較虛，或是產婦分娩後

浮腫，就可利用紅豆搭配薏仁來排解體

內水分積聚的情況，而紅豆也具備補血

的效果。意即根據身體的情況來選擇綠

豆或紅豆，來與薏仁做搭配。特別要注

意的是，薏仁會刺激子宮的收縮，因此

不適合懷孕的婦女食用，另外，因屬性

偏涼，也不鼓勵吃多。

同時提醒民眾，若是有嚴重的水腫問

題，一定要就醫檢查，因為也有可能其

他方面的疾病所致，要找到病因對症下

藥，一味仰賴食療或藥膳想解決太過勉

強，若是病重藥輕，反而無法根治。建

議先讓醫生做比較精確的評估和治療，

再進行調理，會是比較好的方式，食療

或藥膳較適合做為輔助。

體濕檢視自己來　甩開濕邪困脾

該如何判斷自己是否濕氣纏身？有一

些參考，例如頭髮易出油，一天要洗個

一、兩次才能清爽，或是油光滿面、容

易冒痘，因為體內水分過多，也會造成

皮脂下的分泌物過多。另外若是糞便黏

滯，沖馬桶沖不掉，也是體內濕氣重的

表現，或是身體某些部位如耳朵、鼠蹊

等處分泌物多造成搔癢，還

有睡覺流口水（濕氣飽和

自行流出）、小腹大、下

肢腫等，這些現象都可幫助

自我檢視。體內濕氣重，不

僅容易疲累，要是沒有透過

流汗或大小便等各種形式排

掉水分，積久了，身體自然會

抗議。中醫所說的「祛濕邪」，

主要讓身體多餘的水分排

除，以恢復乾爽、輕鬆的

狀態。

濕邪的產生，除了體質、環境，生

活習慣也很有關係。例如有些人睡眠不

足或休息不夠，影響了代謝功能，讓體

內積聚的濕氣排解不易，或者有些人身

體常常是濕的，例如洗完頭沒有吹乾就

出門、衣服材質不通風、流汗後沒有馬

上換乾等，都有可能讓身體處在過度潮

濕的狀態下，而長期待在冷氣房影響了

正常排汗，形成人形悶燒鍋，也是現代

人通病之一。換言之，不當的觀念或習

慣，讓濕邪困脾，甚至氣喘、脂肪肝、

高血壓等這些病症，以中醫觀點來看，

與代謝相關的疾病，都可能受濕邪直接

或間接的影響，需要特別留意。

（整理／洪靜茹，大愛廣播「大愛中

醫館」節目內容）


