养生保健分享（六十三）
体内有湿气的调理
一、如何判断身体湿气重
1、身体发沉，走起路来不轻松，腿会发沉。
2、特别容易疲乏，尤其早上起床后，仍觉得身体很困重。
3、容易长胖，明明没吃很多东西，体重不减反增。
4、皮肤不紧致、虚浮。
5、对于女性，会出现妇科炎症反复发作，很难自愈。
二、现代人湿气重的原因.
1、常喝冷饮、嗜酒、饮食不均衡、偏好肉食等。
2、工作压力大，思虑重伤脾
3、久坐不运动，脾胃运化变差
三、推荐一道比红豆薏米更能赶走湿气的食疗方法
       [食材]：干山药片30克(或鲜山药60克)，白扁豆15克，薏米15克，赤小豆15克，红枣3枚。
        [做法]：先将薏米、赤小豆、白扁豆用清水浸泡10个小时以上，便于煮烂。之后把红枣撕成一瓣一瓣的，并一起放入养生壶里，煮汤喝。根据个人意愿,食材可吃或不吃。
       [注意]：备孕期的女性要去掉薏米、加倍白扁豆；月经期、孕期的女性则去掉薏米，保留白扁豆。
