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B7健康关注

□平煤神马医疗集团总医院
中西医结合科主任 雷权

随着生活水平的提升，肥胖的
人越来越多。我们都知道肥胖对
身体危害还是很大的，会导致一些
疾病的出现，当然肥胖的原因也有
很多，与每个人的体质也有一定的
关系。中医把肥胖辨证为气虚、阳
虚、痰湿、湿热型4种。4种胖人各
有何症状？如何改善？

气虚型肥胖
气虚型肥胖是指由于元气不

足引起的肥胖。气由肾中的精气、
脾胃吸收运化水谷之气和肺吸入
的清气共同结合而成。

气虚型肥胖表现为：胆子小，
泛指身体虚弱、呼吸短促、四肢乏
力、动则汗出、动力不足等。此类
肥胖者舌体胖大、舌淡红、边有齿
痕。气虚型肥胖者一般都语声低
微，容易疲惫。

改善方法：
1.气虚型肥胖者主要应培养正

常饮食习惯，吃饭要定时定量、不
吃零食，饭前不要吃高糖、高脂或
高盐食物。

2.保持正常的作息，适当进行
运动，可避免气虚病况加重。

3.饮食上可多吃补中益气、健
脾益肺的食物。如小米、猪肚、胡
萝卜和香菇等。

阳虚型肥胖
机体阳气虚衰，机能减退或衰

弱，代谢活动减退而引起的肥胖为
阳虚型肥胖。

阳虚型肥胖表现为：怕冷，四
肢凉，小便清长，夜尿多，小便多，
脉沉无力，萎靡懒惰。此类型肥胖

者的大便中一般夹杂有未消化食
物，又叫完谷不化。

改善方法：
1.可吃乌鸡汤、牛骨髓汤、骨头

汤，加生姜、肉桂、黄芪、红参各适
量配合熬汤喝。

2.注意防寒保暖，配合治疗。
3.经常按摩后背的长强、命门

和百会三个穴位，能使阳气生发。

痰湿型肥胖
痰湿型肥胖是脏腑功能失调

引起的气血津液运化失调。
痰湿型肥胖表现为：肿眼泡、

眼睑经常浮肿、容易疲惫、额头爱
出汗、爱吃肉喝酒。痰湿型肥胖者
往往胸闷、痰多。此类型肥胖者大
都舌体胖大，舌苔白腻。他们的脂
肪一般都堆积在腹部，像“游泳
圈”。

改善方法：
1.养成良好的饮食习惯，平时

尽量不要吃油腻、味重、生冷的食
物，戒烟酒。

2.平时可多吃点生姜、冬瓜、
赤小豆和山楂。这些食物有化湿、
益肺、利尿的功效，利于体内痰液
的化开，有助于气血通畅。

3.居住环境避免潮湿，注意保
暖。适当参加体育锻炼，锻炼后出
汗有助于气血顺畅。

湿热型肥胖
湿热在中医里是一种致病因

素，湿热蕴结在体内，脏腑经络运
行受阻，便会引起肥胖，这便是湿
热型肥胖。

湿热型肥胖表现为：面部油
腻，脾气暴躁，爱长痤疮、粉刺。湿

热型肥胖者大都食欲旺盛，特别能
吃。湿热型肥胖者一般舌质偏红，
舌苔黄腻（颜色越重，表明体内湿
热越严重）。大便通常不成形或过
于黏滞，小便短赤。不同于虚胖，
这类型的胖子往往比较结实。

改善方法：
1.可以吃绿豆、冬瓜、苦瓜、莲

子、薏米等食物来清热祛湿。辣
椒、羊肉等要少吃。

2.忌暴饮暴食、酗酒，少吃肥腻
食品、甜食，以保持良好的消化功
能。

3.经常按摩手肘部的曲池穴
也可以达到清热利湿的功效：用拇
指或者中指指端来按揉，每次1至
3分钟，每日1至2次。

从医学上讲，有些肥胖并不是
一种病，而是营养过剩时能量以脂
肪的形式贮存在皮下堆积而成
的。吃得多，动得少，自然就胖了。
这类型的肥胖者气血平衡，精神抖
擞，所以他们是健康的“胖子”。

其实对于肥胖的患者来说，需
要了解自己是什么样的体质，根据
自身的情况选择最合适的减肥方
法，大家可以试试饮食调理加上适
当的锻炼。如果需要中医专家指
导，可到平煤神马医疗集团总医院
中西医结合专家门诊，每周一、周
二全天上班。★

（李莹 整理）

肥胖的中医调理

饭后散步有助于腹部肌肉
收缩，促进肠胃蠕动，刺激副交
感神经，缓解压力。但走得太
快、太久反而容易伤身，饭后散
步关键在于放松。

速度越慢越好，不超过半
小时。清代养生名家曹庭栋在
《老老恒言》中说道：“饭后食物
停胃，必缓行数百步，散其气以
输于脾，则磨胃而易腐化。”缓
慢散步有助于食物消化吸收。
吃太饱时，一定要起身慢步走
动，避免食物堆积在胃部，造成
肠胃不适。

如果走得太快，动作过于
剧烈，血液会从肠胃往四肢流
动，气血减少，不利于消化。建
议散步速度以90步/分钟最为
理想，每秒走1至2步即可。散
步时间以10至30分钟为宜，不
用太久。

避免边走边聊天。散步会
让气聚集体内，可以养气。但
许多老人喜欢边走边跟人聊
天，或打电话，容易让气散掉，
也会流失津液（口水）。老人可
以一边走，一边顺时针轻揉腹
部上方的中脘穴，能够促进循
环、助消化，如果吃得太撑，可
先休息一下再按摩。

下列状况，饭后先休息再
散步。心肺和脾胃功能差、体
虚的老人，建议先休息半小时
再散步。若患有心绞痛、低血
压、胃下垂，走路易喘、身体虚
弱无力者，应避免吃得过饱，饭
后先休息30分钟再散步，才不
会造成身体不适。 （闫爽）

饭后散步有助养生

如何走最科学？


