
身边经常有这样一群人 ，
时常抱怨自己的身材， 想不通
为什么自己吃的不多体重却日

益增长？ 为什么有人怎么吃都

不胖， 自己连喝水都会胖？ 这
真的是命吗？ 其实从中医的角
度来说这是病。 这类人群所表
现的症状特点我们称为脾虚。

脾在中医的理论中属于一

个比较重要的脏器， 被称为后
天之本， 因为脾的主要功能是
运化 ， 何为运化 ？ 《黄帝内
经》 有云 “饮入于胃 ”。 这段
话的意思就是说人体摄入的食

物通过脾的运化变成营养成分

（精微） 然后传送到全身以提
供机体的生命活动。 如果脾的
功能出现了障碍就会出现运化

失常。 运化失常就会出现食物
中的有效成分不能被完全提

取， 不能称为 “精微 ”， 不能
被机体有效地利用； 运化失常
就会出现食物中的精微不能被

运送 （散精） 到机体各处就会
产生积聚。 一方面是食物的精
华不能被充分提取变成不易被

利用的物质， 另一方面精微物
质不能被运到身体四周， 机体

的生命活动缺乏动力。 所以表
现出吃的不多 ， 多吃了会腹
胀、 乏力、 容易出汗、 大便便
溏， 特别是吃了生冷的食物更
容易出现腹泻、 皮肤油腻、 肢
体肌肉松弛不精致。 脾胃还运
化水液， 脾胃运化功能失调水
液代谢便有障碍， 水湿就会积
聚体内， 这些综合因素最终会
导致人体发胖。

从现代医学来说这种类型

的肥胖与现在所说的代谢障

碍， 代谢功能紊乱是一致的 。
对于这类人群有一个最简单的

办法判断， 就是每天刷牙时看
看自己的舌头， 如果舌头又胖
又淡， 边上有牙齿印， 舌苔比
较腻的就可以明确自己处于这

种状态。
那么消除这类的肥胖有办

法吗？ 答案是肯定的， 我们应
该怎么做？ 第一， 调整自己的
生活状态， 养成健康的生活方
式。 忌生冷油腻以调护脾胃 ，
《黄帝内经》 所说的 “脾为阳
脏， 喜燥恶湿” “饮食自倍 ，
肠胃乃伤” 就是这种情况。 适
当运动以利于周身阳气的输布

帮助体内物质运送。 第二， 可
以使用中医药来调理自身的脾

胃功能， 笔者使用健脾化湿宣
阳中药治疗该类患者具有一定

疗效。 第三， 对于一些体重超
重明显的患者可以配合一些药

物 （如奥利司他 ， GLP-1 激
动剂） 来抑制油脂吸收， 改善
胰岛素抵抗状态。 对于患者来
说平时也可以吃一些山药、 米
仁， 按揉丰隆、 足三里来进行
自我保健。
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脾虚也能引起肥胖

露之所凝结为霜，
季秋不忘添衣装；
大枣生姜煲锅汤，
综合调理亚健康。

【疾病疗养】

第三状态亚健康

亚健康是指人体处于健康

和疾病之间的一种状态， 是人
体的第三状态， 与西医说的慢
性疲劳综合征相似。 处于亚健
康状态者， 不能达到健康的标
准， 表现为一定时间内的活力
降低、 功能和适应能力减退的
症状， 但不符合现代医学有关
疾病的临床或亚临床诊断标

准。
亚健康的主要特征包括：

①身心上不适应的感觉所反映
出来的种种症状， 如疲劳、虚
弱、情绪改变等，其状况在相当
时期内难以明确； ②与年龄不
相适应的组织结构或生理功能

减退所致的各种虚弱表现；③
微生态失衡状态； ④某些疾病
的病前生理病理学改变。

亚健康的临床表现多种多

样， 躯体方面可表现为疲乏无
力、 肌肉及关节酸痛、 头昏头
痛、心悸胸闷、睡眠紊乱、食欲
不振、脘腹不适、便溏便秘、性
功能减退、 怕冷怕热、 易于感
冒、眼部干涩等；心理方面可表
现有情绪低落、心烦意乱、焦躁
不安、急躁易怒、恐惧胆怯、记
忆力下降、注意力不能集中、精
力不足、反应迟钝等；社会交往
方面可表现有不能较好地承担

相应的社会角色，工作、学习困
难， 不能正常地处理好人际关
系、家庭关系，难以进行正常的
社会交往等。

经常参加群体性活动，请

有经验的中医师予以中药或膏

方、针灸、推拿治疗或习练医学
气功， 可以有效地纠正人的亚
健康状态。

【食疗食养】

秋燥宜润吃生梨

梨又名快果、 玉乳、 蜜父
等， 主要分布于我国华北、东
北、西北各地。中医认为，梨味
甘、微酸，性凉，归肺、胃经，有
润燥、生津、清热、化痰的功能，
可用于肺燥咳嗽、 热病津伤烦
渴、消渴、噎膈等病症患者的调
养与康复。现代研究发现，梨含
有蔗糖、果糖、葡萄糖等糖类，
苹果酸、 枸橼酸等有机酸类成
分。

食养举隅———雪梨陈皮粥

梨 1 只，去皮、核，切成块；
陈皮适量， 用纱布包裹； 粳米
100 克 ，洗净 。常法煮粥 。有清
热理气作用，可供有肺气不降、
肠胃积热见症的咽痒咳嗽、腹
胀腹泻或便秘、口臭患者食用。

“元时始自胡地来”

胡萝卜又名红萝卜、 丁香
萝卜、红菜头等。明代医药学家
李时珍在《本草纲目》中认为，
“元时始自胡地来，气味微似萝
卜”，故名胡萝卜。我国多地均
有种植。 中医认为， 胡萝卜味
甘 、辛 ，性温 ，有明目 、下气补
中、利膈宽肠的功能，可用于消
化不良、久痢、咳嗽、夜盲症等
病症患者的调养与康复。 现代
研究证实， 胡萝卜的主要营养
素是 β-胡萝卜素（在体内可以
转化为维生素 A）， 并含有 B
族维生素和维生素 C、糖类、脂
肪和少量蛋白质，有增强免疫、
抗癌、延缓衰老，及调节肠道微

生态等作用。

食养举隅———胡萝卜玉米排骨汤

胡萝卜 1 只， 去皮、 切成
块；甜玉米 1 只，去壳、切成段；
猪排骨 300 克，洗净、切成块。
常法煨汤。有润燥滋补作用，可
供有阴虚肠燥、 肺燥见症的便
秘口臭、干咳少痰患者佐餐用。

【药饵调养】

补血“大王”驴皮胶

驴皮胶的 “学名” 叫做阿
胶，为动物驴的去毛之皮煎煮、
浓缩而成的固体胶， 并以产于
山东东阿者为上品。 阿胶是一
味常用的补血中药，其性平，味
甘 ，归肝 、肺 、肾经 ，有补血止
血、滋阴润燥等功能，可用于治
疗阴血亏虚之体弱形瘦、 面色
无华、头晕耳鸣、心悸失眠、虚
劳咯血等病症。 古代中药专著
《本草纲目》说：“阿胶，大要只
是补血与液， 故能清肺益阴而
治诸证。”现代研究发现，阿胶
主要含有多种氨基酸及 20 多
种微量元素； 能促进造血功能
和凝血过程、提高免疫功能、抗
辐射损伤、抗疲劳、延缓衰老，
有耐缺氧、耐寒冷、防血管渗漏
作用。用于治疗时，常与人参、
鹿角胶、黄连、艾叶、蒲黄、仙鹤
草、天门冬、紫苑、桑白皮、海蛤
壳等配伍， 中医膏方常以阿胶
收膏；用于药膳常入粥、羹、汤
等， 市售之各种含阿胶食品也
可养生者适当选用。

应用举隅———阿胶银耳羹

阿胶 10 克，水发银耳 1 小
碗，枸杞子、冰糖各少许。现将
阿胶加少量黄酒隔水蒸使之烊

化，然后加入水发银耳、适量水
烧煮， 至银耳将酥烂时加入枸

杞子、 冰糖继续小火煮至银耳
完全酥烂。有补血养阴作用，适
合于阴虚血亏之身体瘦弱、神
疲乏力、面色无华者食用，其他
人群也可作为养生食用。

【运动摄养】

五行掌之五———摸法

摸法行气肾经， 锻炼时面
向北方。（1）起式左脚向左前方
迈一大步，前弓后箭，两臂自然
下垂，肘微屈，掌心向下，指尖
向前，置于小腹左前方，肚脐以
下。（2）随吸气，暗示清气从足
心涌泉穴沿大腿内侧后缘的肾

经上升至腰部两肾； 同时左腿
伸直， 右膝屈曲， 重心后移右
腿，左足尖微上翘，双手随吸气
由左向前、向右收回，顺时针画
圆，至右下腹吸气尽。（3）随呼
气暗示浊气尽出， 清气降至涌
泉穴， 同时双手向左、 向前摸
出，意守掌心劳宫穴，手指微微
上翘， 以产生气感； 同时屈左
膝，伸右腿，重心前移至左腿，
至呼气尽时还原成起式。

自我按摩头面部

头面部的经络穴位很多，

头面部按摩有健脑 、明目 、降气
等作用， 按摩的方法也有多种。
代表性的如 ：①干浴面 ，双手搓
掌至微热 ，两手小指相贴 ，掌心
向内自下颌处向上 “摩 ”脸至额
部 ， 两手分开至侧面自上而下
“摩”脸，如此内上外下浴面 。②
干梳头 ，双手十指弯曲 ，以指代
替梳子紧贴头皮作“梳头”样，自
前额向后按摩头皮。 如此反复。
③鸣天鼓，双手搓掌至热后将掌
心贴紧耳部， 手指方向向后，中
指、无名指、小指贴于后枕部，食
指抬起压在中指上，然后突然下
滑使食指打在后枕部，耳中可闻
“咚”“咚”声，犹如打鼓之声 ，故
曰“鸣天鼓”。


