
明明吃得不多，想减体重却纹
丝不动；哪怕喝点水，感觉都在长
肉；运动一身汗，肚子还是软塌塌
的……减肥没成功，人先累垮，睡
不好，月经紊乱，血脂还莫名其妙
升高了……湖南中医药大学第二
附属医院（湖南省中医院）治未病
中心主任、主任医师熊暑霖表示，
近期减重门诊收治多例减肥者不
成功的病例，根源在于他们的身体
长期处于“湿堵”状态，中医把这类
肥胖称为“湿胖”。湿胖是怎么来
的、有哪些表现？如何进行祛湿调
理？熊暑霖进行了具体指导。

吃得不多却减不下来，缺乏
体质调理

29岁的林女士，身高165厘米，
体重 78.8 公斤，体重指数 BMI 达
28.9。此前她尝试过节食和运动减
肥，但效果并不明显，还经常感到疲
劳、身体沉重，大便长期不成形，睡
眠质量也较差。经湖南中医药大学
第二附属医院治未病中心减重门诊
医生辨证后，她被诊断为“脾虚湿阻
型肥胖”。

针对林女士的情况，医生为其
制定了中西医结合的个体化调理
方案：中药调理以健脾益气、化湿
利水为主要方向，辨证配伍中药；
配合穴位埋线、隔药艾灸等中医外
治，帮助调节代谢功能；饮食上给
出清淡饮食、七分饱的建议，适当
食用薏米山药粥、荷叶陈皮茶等；
同时督促林女士每周进行3次快走
或慢跑的运动，每次运动 30 至 60
分钟。坚持20天后，林女士体重下
降至 75.3 公斤，减重约 3.5 公斤，大
便也逐渐成形，身体困重感减轻，
睡眠情况有所改善。

23岁的龙女士，身高163厘米，
初诊体重71公斤，临床症状表现为：
脘腹满闷不舒服，进食后腹胀，头昏，
疲劳乏力，大便黏腻，一天大便1至2
次，食欲不佳，舌淡胖、苔白腻，舌边
还有齿痕。医生给予其两次中药综
合调理＋埋线后，龙女士体重降至
65.5公斤，成功减重5.5公斤。

熊暑霖表示，在治未病中心减
重门诊，像林女士、龙女士这样的困
惑者并不少见。很多人抱怨自己

“减不下来”，平时也没有“吃太多”，
根源在于身体长期处于一种“湿堵”
状态，中医把这类肥胖称为“湿胖”。

对于湿胖人群来说，单纯节食、
过度运动，往往效果有限，甚至可能
越减越虚。相比一味“硬减”，辨证
调理体质、改善代谢状态，才是关键
的一步。

湿气堵在体内，代谢变慢越
减越难

熊暑霖介绍，中医讲肥胖，核心
只有一句话：脾虚为本，痰湿为标。

《黄帝内经》曰：肥贵人是“高粱之
疾”，即吃得太好导致肥胖。古代医
学家已总结出肥人多寒湿、多痰湿；
脾虚是肥胖的根本。

在中医理论中，赘肉常被视为
“痰湿”。湿胖是指因体内水湿运化
失常、痰湿内停而导致的肥胖类
型。湿气堵在体内，代谢变慢，越减
越难。即湿气重的人减肥难度大，
因为水湿压在全身代谢不出去。

湿胖的典型特征包括：形体肥
胖，腹部脂肪堆积明显；身体沉重，
容易疲劳，面色发白；大便不成形
或黏腻不爽；舌苔白腻，口淡无
味。而痰湿体质的特征包括：形体
肥胖，腹部肥满松软；面部皮肤油

脂较多，面色淡黄；体感多汗且黏，
胸闷痰多，口淡爱吃甜腻，对梅雨、
潮湿环境特别敏感。痰湿体质是
湿胖的核心基础，健脾祛湿、化痰
降浊是调理的根本。

究其湿胖形成的原因，可能是
遗传、吃生冷甜腻、压力大伤脾，造
成越湿越胖、越胖越湿的恶性循环。

如何自测湿胖呢？肚子大、赘
肉松软，一捏有泡沫感、隐痛；身体
沉重、懒得动、容易累；大便黏马桶、
冲不干净；舌苔白腻、口淡没味道；
皮肤爱出油、多汗发黏。符合这些
条件3条以上，基本就是湿胖。

减肥要点，恢复身体的运化
和代谢能力

熊暑霖分析，很多减肥困难的
人，问题在于脾虚痰湿。脾胃运化
功能下降后，水湿代谢失常，湿气长
期积聚，就容易形成痰湿，进一步转
化为脂肪堆积。

湿胖人群身体沉重、常觉疲劳；
容易困倦、睡眠质量差；另外，长期
熬夜、久坐少动、喜欢甜食及冷饮、
压力大等，这些都会加重脾虚症状
和增加湿气。

同时，很多人减肥容易陷入一
个误区：拼命少吃、疯狂流汗。对于
湿胖人群来说，真正重要的是恢复
身体正常的运化和代谢能力。湿胖
减重，关键在于三方面。

第一，减肥先辨证。不同类型
的肥胖，调理重点不同。常见类型
包括脾虚湿阻、胃肠湿热、肝郁气
滞、脾肾阳虚等。只有辨清体质，找
到科学减重方案才更有针对性。

第二，祛湿健脾，比单纯节食更
重要。减肥不是一味少吃东西，而
是让身体重新具备运化的能力。通
过健脾祛湿、提高代谢能力，让身体
恢复正常功能，体重才更容易稳定
下降。

第三，真正有效的减重，不只是

体重下降。好的减重状态，往往伴
随着睡眠改善、精力恢复、月经规
律、血脂及血糖等指标达标，这才是
健康减重的真正意义。

春夏交替阳气升发，是祛湿
调体质的黄金期

春夏交替阳气升发，人体代谢
相对活跃，也是调理湿胖的较好时
机。熊暑霖认为，日常可以从以下
方面入手。

饮食上，中医认为“脾喜燥恶
湿”，长期大量食用冷饮、奶茶、甜食、
油腻食物，容易损伤脾胃功能，加重
湿气堆积。日常可以用薏米、赤小豆
煮粥，或用陈皮、荷叶代茶饮。但需
注意，祛湿要结合个人体质，不宜长
期盲目大量食用寒凉食材。

运动上，中医有“动则生阳”的
说法。湿胖人群往往伴有气机运行
不畅、代谢偏慢，因此规律运动十分
重要。但运动并不是越剧烈越好，
对于湿胖人群来说，长期高强度运
动、过度出汗，反而可能耗伤气血，
导致疲劳加重。建议选择中等强
度、容易长期坚持的运动方式，如快
走、练八段锦、打太极拳等，有助于
气血运行和湿气代谢。

起居上，熬夜会影响脾胃运化
和内分泌调节，久坐则容易导致气
血运行不畅、湿气内停。春夏交替
阶段应尽量做到规律作息，早睡早
起；避免长期待在潮湿环境；坐1小
时后适当活动；注意空调房的温度
不宜过低，避免贪凉；晚上可以适当
用温水泡脚，促进气血运行。

此外可进行穴位保健，适当按
揉丰隆穴、足三里、太冲穴，帮助健
脾化湿、疏肝理气。

（长沙晚报 杨蔚然 谭娣娣）
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吃得少动得多体重却不减？或是“湿胖”
湿气堵在体内代谢变慢越减越难，关键在于恢复身体的运化和代谢能力

立夏后，天气逐渐炎热起来。
中医认为“夏气通于心”，心脏五行
属火，随着夏天的到来，心阳逐渐旺
盛，人容易变得心浮气躁，甚至出现
心火过旺的情况，引发心烦、失眠、
口疮、尿黄、长痘等问题。因此，夏
天要注重养护心气。

养心之要，贵在宁静，使心火不
亢。五味当中，苦味具有泄、降的作
用，因此夏季适当吃点苦味食物，可
防止心火过亢。不过，立夏后，火气
还不是很盛，苦泄的力度要注意把
握。推荐几款适合夏季的药膳茶
饮，助您心平气和。

◆百合莲子羹
材料：干百合20克（或鲜百合50

克）、莲子 30 克、银耳 10 克、枸杞 5
克、红枣3颗，冰糖适量。

做法：干百合、莲子、银耳提前
用冷水浸泡一小时，如果有残留的
莲子心，可以去掉。红枣去核切片；
枸杞稍微冲洗即可。将银耳撕成小
朵，连同泡好的莲子一起放入锅中，
加入 800-1000 毫升水。大火煮沸
后，撇去浮沫，转小火炖煮约30-40
分钟，加入泡好的百合、红枣、枸杞
继续炖煮10分钟左右，最后加入冰
糖，搅拌至融化即可。

功效：这道羹中，百合清心润
肺，莲子补脾养心，枸杞滋补肝肾，
是一道经典的滋阴润燥、清心安神
的药膳甜品。其口感清甜软糯，养
心、润肺、健脾、补肝、益肾，五脏皆

养，功效全面而且平和，整体性质略
微偏凉，所以尤其适合立夏后食用。

适宜人群：各年龄段人群皆可
食用。尤其适合心火偏旺，容易心
烦急躁的人服用。

注意事项：糖尿病患者需要注
意一下冰糖的量；脾胃虚寒的人也
不要食用过多。

◆淡竹叶豆腐汤
材料：淡竹叶 6-10 克（鲜叶可

用 15-20 克），豆腐 150 克，白糖适
量。

做法：淡竹叶洗净，加水500ml，
小火煎煮 20 分钟左右，滤渣取浓
汁。豆腐切2cm方块，淡盐水泡5分
钟，可防碎、去豆腥味。淡竹叶汁入
锅，再加适量清水，大火煮沸后下入
豆腐，小火慢炖20-30分钟，加糖调
味，关火稍焖即可。

功效：淡竹叶味甘、淡，性寒，擅
长清心火、除烦热、利尿，引导热邪
从小便排出；豆腐味甘性凉，能清热
润燥，补虚益气。现代医学认为，豆
制品卵磷脂和钙含量高，对心脑血
管、骨骼健康有益。

适宜人群：心火偏旺人群，可表
现为口干、口苦、心烦、失眠、目赤、
长痘、尿赤等症。高血压、高血脂人
群清淡饮食调理。

注意事项：淡竹叶不是竹叶，国
家公布的食药物质名单中有淡竹叶
而没有竹叶。淡竹叶和豆腐均性
寒，脾胃虚寒、孕妇、尿频人群不宜

常食。痛风、高尿酸人群适量食用。
◆百合红枣茶
材料：干百合5克，红枣2枚（去

核）。
做法：将二者放入养生壶或杯

中，加水煮沸后转小火煮10分钟，或
直接用沸水冲泡，多次饮用。

功效：百合清心安神，润肺止
咳；大枣补中益气，养血安神。

适宜人群：立夏后容易心烦、失
眠或眠浅、多梦、精神易紧张的人。

注意事项：百合微寒，如果有畏
寒肢冷、腰膝酸软、夜尿频多等肾阳
不足的表现，长期或大量食用可能
不太适宜。

（北京青年报 赵润栓）

三个夏季“养生方” 护好心气不生病
眼睛越来越突出，治了半年反

而严重了，一查竟是肿瘤……陈先
生和吴先生素不相识，却有着相似
的看病经历。他们两人都因为“眼
球突出”被诊断为甲亢，检查结果
也确实显示甲功异常。经过半年
内分泌治疗，两人的甲功指标虽然
恢复了正常，但眼球突出非但没有
好转，有一只眼反而更严重了。医
生觉得不对劲儿，甲亢引起眼球突
出，多数是双眼同时发生，单眼加
重太反常，查眼部CT，真相竟是眼
眶里长了肿瘤。

陈先生眼眶深处藏着一个
直径为2厘米的海绵状血管瘤，
比眼球本身还大。这种肿瘤是
眼眶最常见的良性肿瘤，不会癌
变，但会慢慢长大，把眼球一点
一点往前推，早期不痛不痒，只
是 照 镜 子 时 发 现“ 眼 睛 有 点
突”。医生通过内窥镜微创手
术，从陈先生眼角外侧一个小切
口将肿瘤完整切除。恢复后几
乎看不到疤痕，眼球也复位了。

吴先生的眼眶内长了额窦
黏液囊肿，差点顶到大脑。额窦
黏液囊肿的发生与鼻炎长期没
有得到规范治疗相关，吴先生长
期患有鼻窦炎，一直没当回事
儿。结果诱发囊肿且越长越大，
不仅把眼球向外推挤，还向上顶
到了颅底，压迫前颅窝。住院
后，医生通过鼻腔做内窥镜微创

手术，切除了囊肿。术后第二
天，眼球突出就消退了，以前偶
尔的头痛也消失了。

为什么甲亢和眼眶肿瘤容
易混淆？天津医科大学眼科医
院眼整形与眼眶病科朱利民主
任解释说，甲亢患者眼球突出主
要是因为甲状腺激素刺激了眼
部的组织增生与水肿。通常这
种突眼多为双眼同时发病，且在
甲亢治疗后，突眼情况会趋于稳
定或改善。但也有一部分患者
即便甲功指标正常了，突眼也不
能消退，需要内分泌科与眼科共
同进行个性化的综合治疗。陈
先生所患眼眶海绵状血管瘤是
眼眶中最常见的良性肿瘤，常导
致单眼缓慢、无痛性向前突出。
患者早期往往无任何不适，很容
易被误认为是甲亢症状。吴先
生的额窦黏液囊肿会压迫眼眶
和颅底，不仅推挤眼球，还可能
诱发剧烈头痛。

朱利民提醒市民，出现不明
原因的眼球突出，尤其是单侧突
出，或者排除甲亢以及甲亢经治
疗甲功正常后，突眼反而出现进
行性加重，务必及时前往眼科或
眼眶病专科做CT或核磁检查排
查眼眶肿瘤。很多眼眶肿瘤属
于良性，只要早期发现、规范治
疗，预后都非常好。

（天津日报 孙国玲）

突眼不都是甲亢
单眼突出警惕眼眶肿瘤


