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大腹便便的人

很多人其实别的地方不胖，但肚
子上的脂肪总也减不下来，比如有着

“啤酒肚”的肥胖人群。中医摩腹是比
较适合这类人群的减肥方法。

隋代医家巢元方在所著的《诸病
源候论》中记载了一个比较经典的摩
腹方法，即“两手相摩令热，然后摩腹，
以令气下。若摩脐上下并气海，不限
次数，以多为胜。”唐代医学家孙思邈
在《千金要方》中记载了吃饭之后散步
摩腹的方法：“食毕当散步，数里来回
行，摩腹数百遍，可以除百病。”

中医认为，腹部为“五脏六腑之宫
城，阴阳气血之发源”。胃所受纳之水
谷精微能维持人体正常生理功能，脾
胃又是人体气机升降的枢纽，只有升
清降浊才能气化正常，减少脂肪在腹
部的堆积。

若摩腹手法稍加用力，将气力透
过皮肤而直贯腹肌及胃肠者，称为揉
腹。摩腹、揉腹可以交替使用，具有增
强胃肠蠕动、顺气消滞、增进消化吸收
和防治胃肠疾病及腹部肥胖等作用。

怕冷贪睡的人

怕冷贪睡的人如果形体肥胖，且
伴有疲乏、手脚冰凉等症状，比一般人

更容易觉得冷，还喜吃温食，属于脾肾
阳虚型肥胖。中医认为，人体的阳气
作为动力、火力，能保证体温，产生能
量，促进脂肪代谢排泄。肥胖之人阳
气不足，阴寒内生，气不化水，水湿内
停，痰湿易生；而且阳气越虚，脂肪堆
积得越多。

建议怕冷贪睡的胖人采取针灸和
敷贴之法，通过发挥穴位刺激和药物
的双重作用，疏通经络，加强脏腑功
能，调整气血阴阳平衡，达到扶助阳
气、祛除湿邪、调整机体功能和减重去
脂的目的。

脾虚湿盛的人

有一类肥胖人群明明胃口不好，
但体重却只增不减，喝水都胖。这类
人一般舌苔重、大便稀，且不成形。

中医认为，脾的一个重要功能是
运化水湿，把身体里的水通过出汗、
排尿等方式排出。如果体内湿气太
多，脾就需要不停地工作，时间久了
就会出现脾虚。脾胃虚弱不能够运
化食物，堆积在体内会生成湿气。脾
虚生湿，内湿更容易招致外湿，湿气
又会加重脾虚，于是便形成恶性循
环。如果湿气大量存于体内，体重也
会不断上升。

这类人可采用针灸治疗，或通过

穴位埋线调理脾胃的机能，使之运化
和消化吸收的功能正常，达到祛除水
湿、痰浊和膏脂的目的。

只胖大腿小腿的人

拥有一双匀称健美的双腿是不少
人的梦想，但对于腿部较粗的人来说，
减掉这部分肥肉似乎不太容易。大家
不妨试试按揉太溪、三阴交和照海这
三个穴位，可辅助瘦腿。

按摩照海穴可补一身之阴。照海
穴位于足内侧、内踝尖下方凹陷处。
孙思邈在《千金要方》里称照海穴为

“漏阴”，就是说如果这个穴位出了问
题，人的肾水减少了，会造成肾阴亏
虚，引起虚火上升。所以，可每天按摩
照海穴两次，每次10分钟，有滋补肾阴
的作用。

太溪穴位于足内侧、内踝尖与跟
腱之间的凹陷处。可每天按摩两次，
每次10分钟。天气干燥的时候，按揉
的时间应该长一些，因为燥易伤阴，多
揉一些时间，既可补阴又可防燥。

三阴交是肝、脾、肾三经的交会
穴，位于小腿内侧、内踝尖直上3寸、胫
骨内侧缘后方凹陷处。每天按摩两
次，每次5～6分钟，孕妇忌按。按摩三
阴交可补三经之阴，也就是补肝经、脾
经及肾经之阴，还有健脾补血等作用。

出生6个月后的婴幼儿、儿童、女
性、孕妇和运动员都是缺铁性贫血的
易感人群。此外，酗酒者、素食者和常
饮浓茶或浓咖啡的人群也容易患缺铁
性贫血。

患者常有食欲缺乏、烦躁不安、精
神萎靡、疲乏无力、心慌气短、头晕眼
花、耳鸣、记忆力减退等症状。查体可
以发现眼睑、嘴唇、指甲苍白，查血可以
发现血红蛋白低于正常。具体情况又
因婴幼儿、青少年与女性而各有不同。

婴幼儿、青少年：爱哭闹、睡中惊
醒、精神萎靡、厌食、挑食、生长发育迟
缓、经常头晕、失眠、感冒、发烧、咳嗽、

腹泻、注意力不集中、理解力差、记忆
力差、学习成绩差等。

女性：面色苍白、萎黄、唇无血色、
发无光泽、失眠多梦、四肢乏力、畏寒
怕冷、月经量少、闭经或量多、痛经、皮
肤易产生皱纹色斑、口腔易发溃疡等。

不过，以上一些表现也可能是其
他疾病导致，所以还要由临床医师来
具体判断，以免延误病情。

最后提醒大家，很多人把疲乏当
成正常的生理反应，实际上，贫血是疲
乏的重要原因之一，如果确定患有缺
铁性贫血，有效补铁就能明显改善疲
乏症状。

都说夏季养生先养心，按照中医
的五行理论，夏季属火，对应的脏腑
就是“心”，所以养心成为夏季保健的
一个大关键点。养好心脏的方法自
然也是多种多样，但食物是我们人体
的主要能量来源，所以要先从饮食做
起。日常在餐桌上，要注意做到“两
多三少”。

“两多”
杂粮、粗粮要适当多吃，它们富

含的纤维素有益于心脏。新鲜蔬菜、
大豆制品要适当多吃，其富含的维生
素C、纤维素、优质蛋白、维生素E等，
对心血管都有很好的保护作用。所
以，每顿吃蔬菜，每天不离大豆制品
应该成为习惯。

“三少”
高脂肪、高胆固醇食品容易引起

高血脂和动脉硬化，要少吃。酒要少
喝，大量饮酒会伤害心脏。盐要少
吃，盐吃太多会引起血压增高，加重
心脏负担，所以平时做菜要做得清淡
一些，控制好用盐量。

除了“两多三少”，那些看起来透
明的食物，比如凉粉、西米，都是保养
心脏的好食物，藕粉、坚果也是很好
的补心佳品，做成甜点，适当食用，也
是不错的选择。

近日，重庆市启动2020年全民营
养宣传周暨5·20学生营养日宣传周活
动。今年的主题是“合理膳食、免疫基
石”，倡导全民“兴新食尚 推行分餐 预
防疾病 减少浪费”。

据了解，今年的全民营养宣传周
活动从5月17日至23日，由市卫生健
康委主办，市疾控中心、市营养学会、
重庆市学生营养和健康促进会协办。
活动旨在紧紧围绕健康中国重庆行动
总体要求，以巩固新冠肺炎疫情防控
成果、倡导合理膳食、增强免疫、摒弃
陋习、预防疾病为导向，大力倡议分餐
制和使用公勺公筷等饮食风尚，摒弃
滥食野生动物的陋习等，并有效促进
营养健康理念继续深入人心，提升人
民群众的获得感、幸福感。

活动主会场，市委宣传部现场发
布了“吃得文明”倡议书，市营养学会
成立了营养宣传志愿者队伍，并为志
愿者队伍授旗和颁发证书。万州、黔
江、涪陵、南岸、永川等5个分会场围绕

“五进”（进社区、进乡村、进学校、进超
市、进餐厅）与主会场进行了现场连
线，并在不同场所广泛开展营养健康
知识宣传。

市卫生健康委相关负责人介绍，
此次宣传周期间，市卫生健康委将联
合其他协办单位，结合疫情防控形
势，以线上活动为主、线下为辅，多形
式开展一系列宣传活动，动员全社会
力量广泛参与，进一步营造人人崇尚
合理膳食的良好氛围，全面促进人群
营养健康素养提升。 （本报综合）

四类肥胖人群适合中医减肥

重庆市2020年全民营养周启动

■ 孙刚 陶雪芬

身体缺铁有迹可寻

随着气温逐渐升高，很多人又产
生了减肥的念头，但又不想太辛苦。
于是开始在网上搜索减肥方法，有人
则选择看中医来帮助自己减肥。那
么，你知道哪些肥胖的人适合中医减
肥吗？

■ 于 康

夏季养生坚持“两多三少”
■ 可 可
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