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关节皮肤总是黑的
是怎么回事经常出现这两种感觉经常出现这两种感觉

说明你该祛湿了说明你该祛湿了

这还要从湿气的来源说起。人

体内的湿气，主要来自两点：

大自然的“湿”：比如气候潮湿、淋

雨涉水、居住环境潮湿等。夏季雷雨天

气增多，人体容易受到外界湿邪侵扰。

饮食不佳：比如吃太多生冷、油腻

的食物，导致脾胃运化水湿的能力下

降，水湿内生，进而引发一系列症状。

气温升高，人们吃冰棍、喝冷饮、

吹空调的频率随之增多，对敏感的人

来说，这些行为都可能损伤脾胃，引

发湿邪。

传统医
学认为，“风寒暑湿燥

火”是导致人体生病的六大邪
气，其中湿气尤为顽固，中医素有

“千寒易祛，一湿难除”的说法。
每年夏天，防湿都是养生重点之

一。如果能把体内的湿气赶走，人就不
易生病，且精气神会好很多。

湿气重的人什么样？吃什么
可以祛湿气？《生命时报》邀请

专家为你一一解答。

穿短袖、短裤时，你会发现，胳膊肘、

膝盖等关节处的皮肤，会比别的地方黑一

些，摸起来还有些粗糙。

皮肤颜色主要由黑色素细胞分泌的

黑色素来决定，而黑色素的形成受多种因

素影响。陆军军医大学第一附属医院皮

肤科教授杨希川表示，关节处皮肤颜色

深，可能和多种因素有关。

生理性原因：关节处的皮肤为了担当

起保护关节的重任，角质层往往更厚，且

有许多褶皱，看起来更加粗糙。这部分皮

肤真皮层相对较薄，皮下脂肪少，毛细血

管稀疏，代谢废物易沉积，加重暗沉。

皮肤自然老化过程中，如果外界刺激

过多，黑色素沉积的速度就会越快、变色

程度越深。关节活动比如肘部支撑、膝盖

弯曲等行为，会因为反复摩擦刺激皮肤，

角质层形成的物理屏障变得越来越厚。

关节处的防晒也常常被人忽视，紫外线刺

激黑色素细胞大量生产黑色素，关节暴露

部位更易晒黑。

病理性原因：颈部、腋下、腹股沟、肘

窝、膝盖后侧等皮肤皱褶处颜色加深，触

摸时有天鹅绒触感，这是胰岛素抵抗引起

的黑棘皮病，是糖尿病前期或已确诊糖尿

病患者中常见的皮肤表现。

被蚊虫叮咬，或者湿疹、皮炎、银屑病

等皮肤病反复发作后，炎症因子激活黑色

素细胞，会导致局部色素沉积。

怀孕、更年期等特殊时期，体内激素

水平波动大。雌激素、孕激素等变化，影

响黑色素细胞活性，可能促使全身性色素

沉着，关节处更明显。部分人分娩或度过

特殊时期后可改善。

正确的做法是进行基础护理，必要时

可进行药物治疗。

关节皮肤干燥易加重暗沉，建议每日

厚涂含尿素、神经酰胺的保湿霜或凡士

林，加强这部分皮肤的保护。如果明确有

日晒或者关节摩擦因素，建议第一时间规

避相关诱因。比如减少不必要的关节摩

擦行为，或使用软垫保护这部分皮肤以减

少摩擦；外出时涂抹防晒霜或物理遮挡。

外用氢醌乳膏能够有效治疗炎症后

色沉；外用维甲酸类（维 A 酸、他扎罗汀

等等），有促进表皮更替的作用；20%壬二

酸能够抑制黑素细胞的增殖，改善色素沉

着。这些药物有一定刺激过敏风险，需要

遵医嘱使用，且使用前需先在前臂内侧做

48 小时斑贴试验（临床上用于检测潜在

的过敏原或刺激物的试验）。

各种社交平台上有不少美白偏方，比

如用醋泡、用碘伏敷、刷酸等，不建议大家

盲目使用。

用醋泡关节，酸性物质过度剥脱角

质，可能引发敏感、红肿。碘伏自身具有

刺激性，过敏反应也较为常见，可能引发

瘙痒、皮疹等不适。即使短期内没有明显

的过敏症状，长期使用也会埋下炎症性色

沉的隐患。刷酸能溶解老旧角质层，加速

新陈代谢来缓解肌肤问题。但浓度不当容

易刺激皮肤，建议在专业医生指导下使用。

芦荟胶主要是舒缓作用，多用于晒伤后的修

复，改善色沉的效果并不明显。牙膏涂抹

或许能局部改善皮肤光泽，但功效很弱。

此外，还要当心以下两种做法：色素

沉淀不是污渍，频繁用磨砂膏、硫磺皂、搓

澡巾等擦洗关节部位，并不能“洗干净”，

还可能破坏屏障，形成越洗越黑的恶性循

环。病理性因素导致的关节色素沉着，无

法通过日常基础护理改善。如果关节发

黑明显，且长期未得到改善，或身体伴随

有其他不适症状，建议及时到医院就诊。

非病理性的关节发黑是正常生理现

象，每个人都无法避免，通过护理能尽量

降低色差，不必纠结于是否和身体其他部

位肤色保持完全一致。

（来源：“生命时报”微信公众号《关节

皮肤总是黑黑的，是怎么回事？》）

为什么说夏天要重点防湿

试想下完雨后的环境，空气是潮

湿的，路面是黏腻的，水珠顺着树叶

往下滴落。

北京中医医院皮肤科主任医师

周涛表示，湿气重的人同样有类似特

点，即容易感觉黏腻、重浊。

黏腻：表现为嘴里发黏、舌苔厚

腻、头发或脸上出油多，还容易出现

大便黏腻不爽、粘马桶等表现。

重浊：即沉重、浑浊。湿气有黏

滞性、趋下性，容易让人感觉肢体

沉重、困倦乏力，身体像被什么东西

包裹着一样，即使睡眠充足也会感到

困倦。

“浑浊”主要体现在分泌物上，

比如小便浑、眼屎多、嗓子黏腻不清

爽等。

出现以上两大表现，往往提示一

个人存在湿邪，具体湿气困在哪儿，

一般可通过湿浊停留的部位来看：当

湿邪在上焦（心、肺）时，人会出现头

昏沉、不清醒、面色淡黄等症状；当湿

邪阻滞在中焦（脾、胃、肝、胆），可有

食欲不振、腹胀、恶心呕吐、大便不成

形等表现；当湿邪出现在下焦（肾、大

肠、小肠、膀胱），可出现大便黏腻、小

便浑浊或淋漓不尽等表现。

湿气重的人有两个显著特点

北京中医药大学东方医院推拿

理疗科主治医师季伟表示，健脾祛

湿，“吃”是重要的一环。

口味上：饮食应以清淡为主，少

油少盐，远离太过油腻、太过辛辣的

食物。因为油腻、辛辣食物不易消

化，时间长了易损伤脾胃，影响其运

化水湿的能力。

食物种类上：可吃一些有助健脾

祛湿的食物，如薏米、红豆、山药、茯

苓、芡实、冬瓜等，适合大多数人。

烹调方式上：推荐清炒、蒸煮，可

经常在菜肴中加入葱、姜、蒜、花椒

等，以降低其他食物的寒凉性质。

祛湿茶饮方面：可适当喝陈皮茯

苓茶、薏米红豆水等，也可以用竹蔗、

玉米须泡水喝。

作为祛湿“明星良方”——红豆薏

米水被广为宣传，但这里的用材有讲究。

红豆要选细长的赤小豆，中医认

为，其性平味甘酸，善下行，利水消肿

功效强。

薏米又名薏仁，脾胃虚寒的人

（多表现为畏寒肢冷、腹痛腹泻、舌苔

白腻、吃点凉的就不舒服）要用熟薏

米；脾胃湿热的人（头面部易出油、口

苦口臭、小便发黄、大便黏臭、舌苔黄

腻）用生薏米。

蔬果方面：可吃些有清热、化湿、

健脾的食物，比如桃子、西瓜、茄子、

番茄等。

胃肠功能比较弱、吃冷食易拉肚

子的人，可以把水果做熟吃。适合做

熟吃的水果主要有两类：质地较硬、

维生素 C 含量也不是很高的，如苹

果、梨、黄桃、李子、西梅、菠萝等；质地

较硬，花青素、番茄红素含量也不太丰

富的，如杏、橘子、芒果、橙子、山楂等。

饮食禁忌方面：别一次吃太多生

冷食物，不要暴饮暴食，这两个行为

都容易损伤脾胃。

用药方面：首都医科大学附属北

京中医医院主任医师李帷表示，同样

是湿重，又分湿热、寒湿、脾虚湿蕴。

可在医师指导下辨证服用相关药物，

一般来说：湿热体质者需清热祛湿，

代表方剂为三仁汤；寒湿体质者需温

中散寒祛湿，代表方剂为附子理中

丸；脾虚湿蕴者需健脾化湿，以消化

不良、倦怠乏力、大便不爽等为主要

症状，代表方剂为参苓白术散。

这样吃赶走体内的湿气

除饮食外，要防止湿气侵袭，日

常还可以做好以下几件事。

适度出汗：中医不提倡大汗淋

漓，认为会损伤人体津液，应以微微

出汗为佳。

若天气炎热，需避免过量运动，

期间注意补充水分，慢跑、健走、骑车

等有助活化气血，促进水液代谢。泡

脚时也不宜出大汗，微微出汗即可。

头发充分吹干再睡：洗澡洗头后

充分擦干，头发还湿着时不要直接入

睡；淋雨后及时更换衣物、鞋子；保持

房间干燥，勤晒被子。

如果外界湿气也较重，可打开空

调的除湿功能。开空调时不要直吹

身体，可以加个挡风板。

室温别太低：室温太低，会使身

体毛孔自动闭合，汗液不易排出，湿

气也就散不出去。

晚上早点睡觉：从中医角度看，

熬夜、睡眠不足易脾虚，进而引起水

湿停滞。建议每天晚上 11 点之前上

床睡觉，保证7-8小时睡眠。

经常踮脚：八段锦最后一式“背后

七颠百病消”，主要作用就是祛湿浊。

动作以握拳提踵、颠动身体为

主，通过全身上下“抖”“颠”，产生均

匀、协调的振荡波，作用于人体经脉、

气血津液，如同清理水杯的污垢一

样，祛除体内浊气与病邪。

（来源：“生命时报”微信公众号

《经常出现这两种感觉，说明你该祛

湿了》）

做5件事也能排湿


