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健康淮北

亲爱的“多肉君”，是否经历
过这样的绝望时刻：

饿得前胸贴后背，跑步跑到
怀疑人生，体重秤上的数字却稳
如泰山？

但你知道吗？在中医眼中，
减肥从来不是一场简单的“少吃
多动”的战争。

它更像一场发生在身体王国
里的宫廷政变，需要智慧、策略和
对身体秘密的深刻理解。

身体王国里的肥胖真相：不
是懒惰，是失衡！

中医看待肥胖，不单盯住你
腰腹间的赘肉，而是把你整个身
体视为一个精密运转的小王国。

中医经典《黄帝内经》指出肥
胖核心：“肥贵人则膏粱之疾也”，
这里的“肥贵人”，并非指社会地
位，而是形容体内能量代谢系统
失衡的状态。

脾胃就是王国的粮仓与运输
大队长。脾主运化，胃主受纳，共
同负责将食物转化为滋养全身的
气血精微。若脾的运化功能减
弱，如同粮仓管理员怠工，本该运
输的养分堆积在仓库里，渐渐发
酵成阻碍气血运行的“湿浊”、“痰
饮”——这正是中医认为导致肥
胖的关键“病理产物”。

此外，中医认为与肝主疏泄
有关，肝气不舒，就像王国的交通
堵塞，造成了代谢产物的堆积。

另外，肾是先天之本，肾阳是
王国里的小太阳，它的作用就是
运化身体里面的水湿，当这个小
太阳失去作用的时候，水湿就会
停滞在身体。所以当人身体失
衡，阴阳失调，脏腑功能失调的时
候就会产生肥胖。

多肉君也有派系：你是哪一
派“储君”？

1.“脾胃派”甜品暴君（脾虚
湿阻型）：

特征：全身松软肉多；口淡，
容易累，总犯困，不想动；舌体胖
大，边缘有齿痕，舌苔白腻。

2.“肝郁派”压力储君（肝郁气
滞型）：

特征：压力山大，情绪像坐过
山车；特别容易胀气，尤其肋骨下
面（两胁）；女性常伴有月经不调、

乳房胀痛；喜欢叹气；舌暗红，苔白
或薄腻。

3.“胃热派”吃货暴君（胃肠实
热型）：

特征：胃口超级好，尤其爱吃
香的喝辣的；容易饿，吃得多；怕
热，容易口渴，喜欢喝冷饮；大便秘
结；舌质红，舌苔黄厚。

4.“阳虚派”冷宫储君（脾肾阳
虚型）：

特征：特别怕冷，手脚冰凉；
腰膝酸软无力；精神萎靡，性欲减
退；夜尿频繁；大便不成形；舌淡，
舌苔白滑。

中医平叛大法：
中医对付这些“储君”，不是

简单粗暴地“砍杀”，而是讲究调和
阴阳，恢复王国秩序的精妙策略。

1.汤药奇兵：直捣叛军老巢的
“精准导弹”

“脾胃派”：参苓白术散；
“肝郁派”：逍遥散；
“胃热派”：佩连麻黄汤；
“阳虚派”：真武汤加减。
2. 埋线特工：潜伏在敌后的

“长效警报器”（无痛穴位埋线）
将一种特殊材质（如可吸收

的胶原蛋白线）像“微型警报器”一
样，用细针埋入特定穴位（如天枢、
中脘、足三里、丰隆等）。这个“小
线头”会在穴位里持续刺激，温和
长效地可以抑制“暴食司令部”活
动（抑制旺盛食欲）、加速“能量焚
烧炉”运转（促进新陈代谢）、疏通

“后勤运输线”（调节脾胃功能，祛
湿化痰）。

优点：无痛！微创！效果持
久（10天左右刺激一次），省去天
天扎针的麻烦，特别适合怕针、没
时间常跑医院的人。

作战提醒：需专业医师操
作！有出血倾向、皮肤感染风险、
孕妇等人群不宜采用。

3.茶饮密探：日常渗透的“温
柔策反者”（代茶饮）

用药食同源的材料，日常泡
水喝，温和调理：

“脾胃派”：白扁豆、山药、茯苓
等；

“肝郁派”：佛手、橘皮、薄荷等。
“胃热派”：决明子、荷叶、胖大

海等；
“阳虚派”：肉桂、生姜、山药等。
4. 针刺尖刀：疏通经络的“闪

电突击队”（针刺）
用纤细银针，精准刺入穴位

（如天枢、大横、带脉、足三里、丰
隆、三阴交等），瞬间疏通被叛军封
锁的经络气血通道，重启代谢引
擎，抑制食欲。

5.按摩盾牌：自我防御的“贴
身护卫”（按摩）

“万能瘦身穴”足三里：健脾
胃，化湿浊；

“化痰大穴”丰隆：专攻痰湿；
“消胀排气口”天枢：按揉促

排便、消腹胀。
6.耳穴暗哨：调控食欲的“迷

你指挥部”（耳穴压豆）
耳朵是全身的“微型地图”！

在对应“饥饿点”（饥点）、“脾胃点”
（脾、胃）、“内分泌点”（内分泌）、

“神门”（镇静）等穴位，贴上王不留
行籽或磁珠的小豆豆。经常按
压，能向大脑发送“调控信号”，可
抑制“馋虫”暴动（降低食欲）、提升

“代谢”效率（促进消耗）、安抚“焦
虑”情绪（减少情绪化进食）。

7.刮痧利刃：清扫垃圾的“战
地清洁工”（刮痧）

用刮痧板蘸取介质（刮痧
油），在特定部位（如背部膀胱经、
腹部、大腿胆经）反复刮拭，直至出
痧（皮下微小淤血点）。对局部肥
胖（如厚背、粗腿）效果直观，感觉
身体轻松。

8. 泡足温泉：引火归元的“后
勤补给站”（中药泡足）

脚底是经络“大本营”！用温
阳化湿（如艾叶、生姜、花椒）或引
火下行（如吴茱萸、牛膝）的中药煮
水泡脚，温暖“冰冷王国”（改善脾
肾阳虚怕冷）、引走“多余胃火”（缓
解胃肠实热上火）、提升睡眠质量。

中医减重智慧：一场关于平
衡与健康的修行

中医减重的精髓，远非追求
秤上数字的暴跌。它是一场回归
身体本然秩序的旅程，是关于平
衡、和谐与内在健康的深度修行：

1. 个体化定制是灵魂：需辨
清派系，制定专属方案才是王道；

2. 慢即是稳：中医调理注重
根基，效果可能不似西药“立竿见
影”，但更持久，更不易反弹，如同
稳固根基的王国才能长治久安；

3. 生活方式是根基：再好的
药方针灸，离开了健康的生活方
式（合理饮食、规律运动、充足睡
眠、情绪管理），都是空中楼阁；

4. 健康是终极目标：体重数
字只是参考。精力充沛、气色红
润、二便通畅、情绪稳定、身体感觉
轻盈舒适——这些才是中医眼中
真正的“健康美”。

当身体王国恢复秩序，粮仓
运转有序，运输畅通无阻，湿浊垃
圾被有效清除，气血如江河般奔
流不息——那恼人的赘肉，自然
会悄然退去。

选择中医减重，就是选择与
身体的智慧合作，选择一场温柔
而坚定的健康革命。

来源：健康安徽

《天龙八部》是金庸先生的一
部著名武侠小说，这部作品不仅仅
有精彩的武功秘籍，更蕴含着丰富
的人物情感。其中的核心思想—

“贪、嗔、痴”就体现了主要人物的
偏执、愤怒、恐惧等等情绪问题。
例如，姑苏慕容复一心复国，被偏
执执念驱使，最终落得疯癫的下
场。那么，在现实之中，我们该如
何有效地进行情绪管理，不被负面
情绪所左右呢？

第一步——认识自己的情绪
人的情绪是与生俱来的东西，

它可以是喜悦、兴奋、愤怒、焦虑、
悲伤、失落等等。我们需要学会准
确地识别自己的情绪状态，只有当
我们意识到自己的情绪时，才能有
针对性地进行情绪管理，可以通过
观察自己的身体反应、思维模式和

行为反应来识别当前的情绪状态，
比如心跳加快、脾气变差、眼泪涌
现等。

第二步——树立不做情绪奴
隶的观念

仔细想想，当你生气的时候做
的决定，是不是发现很多都是错误
的，或者当你最焦虑的时候买下的
物品，是不是大部分也在家压箱底
了呢？所以当种种情绪产生时，我
们要加以合理的控制与引导，如果
任由情绪扰乱理智，那么它就会把

我们的生活搅得一团糟，使我们成
为了情绪的奴隶。

第三步——适当表达自己的
情绪

如上文所提到的，人的情绪是
与生俱来的东西，我们不可能不产
生情绪，那么产生了情绪，就要用
适当的方式表达，不然就会出现过
犹不及的现象。如何适当表达情
绪，是一门艺术，需要用心的体会、
揣摩，更重要的是，要确实用在生
活中。

第四步——以适宜的方式纾
解情绪

纾解情绪的方法很多，有些人
会痛哭一场、有些人找三五好友诉
苦一番、还有人会逛街、听音乐、散
步等等。要提醒各位的是，纾解情

绪的目的是在于给自己一个理清
想法的机会，让自己好过一点，也
让自己更有能量去面对未来。我
们可以根据不同的角度与方式去
选择适合自己且能有效纾解情绪
的方式，就能够控制情绪，而不是
让情绪来控制自己。

那么下面，我们就来学习几个
有效的情绪管理方法：

一、允许自己出现坏情绪，发
现情绪背后的生理需求，不假装没
事从而压抑自己。

二、学会合理宣泄情绪，比如：

写日记、和朋友倾
诉、运动、唱歌等
等。

三、想发脾气
的时候，先给自己
几分钟冷静一下，
给自己留下权衡利
弊的时间。

四、不要求自
己满足所有人的期待和需求，同时
降低自己对别人的期待。

五、放下完美主义情节，允许
自己犯错、有过失，接纳自己的缺
点和不足。

六、不过度关注别人的情绪、态
度。别人的事情不关自己的事情。

七、建立边界感，跟别人相处
不强求，不拧巴不别扭，不喜欢不
舒服的相处就远离。

同时，有很多不同的实用心理
技巧，可以帮助大家更好地管理自
己的情绪：

深呼吸法
当我们情绪激动时，通过深呼

吸可以有效地缓解紧张情绪。深
呼吸能够帮助我们放松身体，减轻
焦虑和紧张感。每当你感到情绪
波动时，尝试闭上眼睛，进行几次
深呼吸，你会发现自己的情绪逐渐
平静下来。

自我暗示
自我暗示是一种有效的心理

调节方法。当你感受到负面情绪
时，尝试对自己说：“我可以应对这
个问题，我有能力解决它。”通过自
我暗示，你可以逐渐增强自信，化
解内心的恐惧和担忧。

换个角度看问题
当我们遇到困难时，往往会

陷入消极的情绪中。这时，不妨
换个角度看问题。试着从不同
的视角去分析问题，你会发现问
题并没有想象中那么严重。学
会换位思考，可以让我们更加冷
静地应对问题，同时也能培养同
理心。

保持乐观心态
乐观的心态对于情绪管理至

关重要。面对困难，我们要相信自
己有能力克服，相信未来会更好。
保持乐观心态，可以帮助我们更好
地应对压力，提高生活质量。

保持自律
自律是情绪管理的重要组成

部分。保持自律，可以让我们更好
地控制自己的情绪，避免因为冲动
而做出错误的决定。通过养成良
好的生活习惯，我们可以更好地管
理自己的情绪，提高生活质量。

学会放手
当我们遇到无法改变的事情

时，学会放手是情绪管理的关键。
接受现实，放下执念，让自己的心
灵得到解脱。学会放手，不仅能帮
助我们减轻心理压力，还能让我们
的生活更加美好。

寻求专业帮助
当我们觉得自己无法应对生

活中的压力时，不妨寻求专业人士
的帮助。心理咨询师、心理医生等
专业人士能够为我们提供针对性
的建议和治疗方案，帮助我们更好
地管理情绪，克服困难。

最后，我们要认识到，情绪管
理是一项重要的生活技能，它可以
帮助我们更好地应对生活中的挑
战和压力，提高生活质量。希望以
上内容能够帮助大家更好地掌控
自己的情绪，过上更加健康、快乐
的生活，愿我们都能够成为情绪的
主人，活出像《笑傲江湖》中令狐冲
大侠一样的潇洒人生！

审核专家：淮北市精神（心理）卫生
中心医疗业务副院长、主治医师 张曦
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