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熬夜会加重湿气吗(湿气没了是不是就瘦了)

现在的生活质量越来越高，人们对于身体养生也是越来越在意了。对于养生有研究
的朋友对于湿气重这个名词并不是特别的陌生，它主要指的就是我们身体里面的水
分代谢失衡，能把身体里面的水分排出体外而造成湿气重的情况发生。如果湿气过
重身体就会出现一些不是症状，比如特别容易困倦，没有任何食欲。很多年轻人认
为实际中并不是什么大病，根本不会很在意，你可知道这些会造成很多慢性病出现
。

湿气重的原因是什么？

1、喝酒成瘾造成湿气很重

如果长期饮酒成瘾的话，就会造成身体里面的湿气加重。主要原因就是酒水里面的
水分相对比较多，如果不能及时的排出体外就会造成湿气加重的情况。

2、经常熬夜湿气加重

很多人都知道熬夜对身体健康有很大的危害，熬夜造成的影响也是多种多样的，其
中会造成身体里面湿气加重。主要就是因为晚上当我们睡觉的时候，身体里面的器
官也都处于一个休息的状态包括我们的脾胃。如果是经常熬夜，就会造成脾胃没有
足够的休息时间，长时间堆积就会造成身体里面的湿气加重。所以想要避免这种情
况发生就一定要让身体里面的代谢系统处于平衡的状态，多注意休息帮助湿气排出
。

3、喜欢吃油腻的食物湿气加重

如果特别喜欢吃油腻油炸的食物，身体里面的水分特别容易聚集，这个时候就会造
成湿气加重的情况。会出现舌苔加厚和没有精神的问题出现，长此以往，我们的味
觉灵敏度也会随之下降，这个时候人的口味也会发生变化，喜欢吃一些口味重的食
物。

3、环境因素导致湿气加重

湿气加重除了和饮食有味还和所处的环境有直接联系，如果长期在潮湿的环境中工
作或者是在晨露中慢跑，汗水把衣服打湿了没有及时更换，这些原因都会导致身体
里面的湿气加重。

4、生冷食物会导致湿气加重

我们平时吃进去的食物都是靠脾脏来进行消化和吸收的，如果说经常喜欢吃一些生
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冷的食物，很容易给肠胃带来很严重的负担。时间久了不但会导致肠胃出现不适还
会给脾胃造成一定程度的伤害。

通过以上介绍，相信大家也知道导致湿气重的原因都是什么，在生活中应该尽量避
免这些不良的生活习惯。另外对于长期坐着办公的朋友，可以适当的增加一些运动
，这样可以让新陈代谢有效的提高，也可以很好的促进湿气排出。

找记者、求报道、求帮助，各大应用市场下载“齐鲁壹点”APP或搜索微信小程序
“壹点情报站”，全省600多位主流媒体记者在线等你来报料！
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