
天气越来越热，衣服越穿越薄，长
在肚子上的“游泳圈”藏不住了。

想要减肥，但很多时候却是越减越
肥。专家提醒，可能是努力方向错了，
减肥前要分清“虚”和“实”。

在大量理论根据和现实意义上，中
国科学院院士仝小林提出，减肥要分

“实胖”“虚胖”。
如何判定自己是“实胖”还是“虚

胖”呢？
先说一个总的原则：大吃大喝导致

肥胖，通过运动或节食比较容易瘦下
来，这是“实胖”；而少吃少喝还是胖，无
论怎么运动或者节食，都没有明显效
果，一般就是“虚胖”。

实胖：吃得太好太多

有一类人，年轻时候很瘦，走

上工作岗位后，应酬吃喝不断，

整个人迅速变胖，这种就是“实

胖”。

本质是饮食过量，摄入能量

太多，而又根本不运动或运动量

太少，能量没有地方消耗，最后

只能转化成脂肪。

这类人想减肥，必须要立下

志向，持之以恒地节食加运动。

虚胖：身体代谢差

很 多 女 性 朋 友 属 于“ 虚

胖”。日常生活中并没有顿顿大

鱼大肉，吃得不多，身上的赘肉

却越来越多。

这其实是身体代谢水平太

低导致，把基础代谢率提起来，

减肥就会变得容易。

其本质是脾肾两虚。中医

认为，脾虚生痰，肾虚生湿，痰湿

多了，堆积在腹部，人就越来越

肥胖。

而且，这种脾虚、肾虚的“虚

胖”人群，因为气虚，阳气亦不

足，每天特别累，动则气喘吁吁，

四肢无力感非常明显。还怕冷，

下肢容易肿。

此外，“虚胖”的人肌肉比较

疏松，脂肪下垂，轻轻拍拍自己

身上的肉，如果有晃动感，那就

要警惕可能是“虚胖”。

对于这类人，想要减肥，必

须先把脾肾补起来。

_________/ 养生食疗 /

实胖：陈皮山楂饮
取陈皮 10 克，山楂 10 克，泡

水代茶饮。肥人多痰，陈皮是专

门化痰的；山楂可以把身体里储

存的痰脂化掉，痰脂化掉之后，

肚子就会变小。可以连吃 1 个月

看效果，不妨拿一根尺子前后量

一量腰围做对比。

虚胖：仝氏健脾瘦身汤
取生薏米 30 克、茯苓 9 克、

怀山药 15 克。上三味可每日煮

粥，每日一次，吃半年以上。或

者把上三味打成超细粉，每天开

水冲服。腰酸软、性欲低下者加

枸杞子15克。

薏苡仁可以健脾补中，利水

消肿；茯苓味淡，淡能渗湿，湿去

则体重自减；怀山药肺脾肾同

补，提高身体代谢能力。全方共

用，主治“虚胖”。持之以恒，自

然见效。

据《中国中医药报》

“饿”不瘦 可能你需要的是“补”
两类情况各有一款汤饮推荐
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长期熬夜、精神压力大⋯⋯现

代人的肝，都不太好。专家提醒，

以下几类人肝“坏”得可能更快。

饮食油腻的人。肝脏是脂肪

运输的枢纽，吃太多高脂油腻的食

物，容易导致脂肪代谢紊乱，使脂

肪堆积肝脏内形成脂肪肝。

久坐不动的人。这会使肝脏

疏泄条达的通道不畅通，越是不运

动的人，越容易郁闷或脾气暴躁。

过度用眼的人。如果不断用

眼，肝血不断地从下面往上调，长

期如此，会导致肝血不足。

过度吸烟饮酒的人。烟中含

有的尼古丁和酒的代谢产物乙醇

对肝脏来说都是极其不利的，也是

诱发癌症的主要危险因素之一。

经常发脾气的人。一般人往

往经不起多次大怒激愤的情绪冲

击，会导致肝气横逆、肝阳暴涨。

睡眠不足的人。睡眠不足会

引起肝脏血流相对不足，影响肝脏

细胞营养滋润，导致抵抗力下降。

乱吃保健品的人。很多药物

都要经过肝脏代谢分解排出体外，

无疑增加了肝脏负担，每年有不少

人因自行服药引起药物性肝损伤。

如何养护肝脏？专家表示，在

改掉上述坏习惯的基础上，可以常

做6个动作。

梳头。用梳子梳头，或是以手

指替代，从前额头梳到后枕部，再

从耳朵两旁梳到头颈部。此方法

能促进头皮血液循环，减轻慢性肝

病所引起的耳鸣、眩晕以及头痛。

搓耳朵。耳朵是身体的缩影，

用双手不停地搓擦耳廓，能让穴位

得到良性刺激，起到清肝胆湿热的

效果，减轻腹胀厌食、胁肋胀痛以

及小便短赤等症状。

叩头。端正站直，保持全身心

放松，双手握成空拳状，让手指端

缓慢叩击头顶部，应控制好叩击力

度。头部是阳气聚集的地方，适当

地叩击头部能促进肝胆经脉气血

运行，也能振奋阳气。

弯腰和扩胸。两脚打开，跟肩

膀一样宽，两手叉在腰上，左右侧

弯 30 下，再前俯后仰 30 下，最后两

手臂左右扩胸。此动作能疏通肝

胆经络气血，促使胸部充分舒展，

使得肺部吸入清气和排出浊气，促

使肝胆之气畅通。

搓手。选择舒适的体位，排除

内心所有的杂念，两手合在一起，

从慢到快搓热即可。通过快速搓

手和击掌，能改善全身气血运行，

促进血液循环，减轻手脚发凉。

搓面部。双手搓热之后平放

在脸上，左右手的中指分别从前额

头沿着鼻子两侧，从下按摩到鼻子

两旁，反反复复揉搓；紧接着揉搓

眼睛和眼睛周围。此动作能减轻

慢性肝病患者消化道症状，而且也

能促进眼部气血流通。

据养生中国、人民日报健康频道等

七类人肝可能“坏”得更快
常做六个动作助养护
七类人肝可能“坏”得更快
常做六个动作助养护

喝菊花茶时可以加糖吗？专

家表示，不是所有人都适合。

对于健康人群，菊花茶可以

加糖，但是患有糖尿病或血糖偏

高的人，最好别加糖，单喝菊花。

还有一些脾虚的人也不宜加

糖，因为过甜的茶会导致这类人

口黏或口发酸、唾液增多，感到不

适。

所以，能不能加糖，还是要根

据大家自身的情况去判断。

此外，菊花味甘苦，性微寒，

有疏散风热、平抑肝阳、清肝明

目、清热解毒的作用，不宜长期连

续饮用。

阳虚体质的人，如果一味地

喝具有清热泻火作用的菊花茶，

容易损伤正气、越喝越虚。

体 质 偏 寒 的 人 在 饮 用 此 茶

时，最好放点枸杞。

据养生中国

饮用菊花茶
几类人最好不加糖
饮用菊花茶
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进入夏季后，不少人感到身

体乏力，比如腿没劲、身体发沉。

专家建议，此时不妨试一试三种

食物，有助缓解疲劳。

口蘑。含有较多的口蘑多

糖，有助于抗疲劳、抗氧化应激、

提高免疫力。口蘑还含有较为丰

富的蛋白质、微量元素、矿物质，

特别是钾的含量比较丰富。口蘑

适合水煮食用，比如炖汤，可以更

好地吸收口蘑的营养成分。

佛手瓜。钾、维生素C的含量

较高，经常食用有较好预防疲劳

的效果。佛手瓜脂溶性维生素较

多，比如胡萝卜素、B 族维生素，跟

食用油、肉类一起炒着吃，更有利

于脂溶性维生素析出。

莲藕。富含维生素和矿物

质，维生素以维生素 C、维生素 E
为主，矿物质以钾、锌为主，经常

食用也有助于抗疲劳。可榨汁饮

用或直接生吃，有助缓解因胃热

出现的口臭、因肺热出现的流鼻

血，降心火。煮熟或炒熟，可健脾

胃、补气，有助于降肝火，缓解脾

虚有湿带来的不适。

据CCTV生活圈

夏季身体有点乏
三种食物解疲劳


