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一、颠覆认知：肠道菌群才
是“胖”与“瘦”的幕后老板

为什么有些人“喝凉水都
胖”，而有些人“狂吃不胖”？现
代科学正在逐步揭示中医几千
年前就已提出的真相——关键
在于“运化”。

国际权威期刊Phytomedicine
发布了一项来自中国医科大学
的研究，揭示了中药荜茇的抗肥
胖新机制。研究发现，荜茇这种
药食同源的食材，并没有直接

“杀死”脂肪，而是通过调节肠道
菌群，绕开了瘦素抵抗（一种让
人食欲大增、代谢减慢的病理状
态）。

这证实了一个核心观点：肠
道菌群是调节能量代谢的总开
关。 当肠道菌群紊乱，有害菌增多
时，它们会释放毒素（如内毒素），引
发慢性炎症，让身体进入“储能模
式”。而在中医看来，这就是“脾虚
湿盛”——运化能力弱了，垃圾
（痰湿）自然就堆积成脂肪。

减肥的本质，不是饿肚子，
而是喂养“好细菌”，饿死“坏细

菌”，恢复脾胃的运化功能。
二、针药结合：刺激代谢原

动力
作为针灸医师，我必须强调

穴位刺激在减肥中的“快捷键”
作用。很多患者反映，通过针灸
后，以前爱吃的油腻重口味变得
不那么诱人了，这就是食欲被抑
制的表现。

我们的腹部是脾胃经所过
之处。通过电针刺激“天枢”，可
以双向调节肠道蠕动；而耳穴压
豆（特别是“饥点”）能有效降低
饥饿素的分泌，让你在饭点自然
感到“七八分饱”就足够。

当针灸打通了经络的淤堵，
此时配合“药食同源”的食疗，就
像干涸的土地迎来了雨水，吸收
效率翻倍。

三、厨房里的“降脂药”：辨
证施膳实操手册

既然是科普，就要落回厨
房。很多流行的减肥餐之所以
无效或伤身，是因为它们“千人
一方”，没有考虑体质差异。请
大家简单对照，找到最适合你的

“食疗茶饮”与“餐食搭配”：
（一）“喝水都胖”型 —— 脾

虚湿盛
特征：肌肉松软、小腹赘肉

下垂、容易疲劳、大便不成形、舌
边有齿痕。

施膳原则：健脾才是出路。
千万别碰冰奶茶，那会直接损伤
脾阳。

厨房秘方：陈皮茯苓粥。用
茯苓 15 克、陈皮 5 克（新会陈皮
为佳）与粳米同煮。陈皮理气化
痰，茯苓利湿健脾。

指 导 ：这 类 人 减 肥 需 要
“补”，多吃山药、白扁豆，把脾气
补足，水湿自然就代谢掉了。

（二）“压力肥”型 —— 肝郁
气滞

特征：情绪波动大、爱叹气、
胸闷、经前乳房胀痛、吃油腻后
腹胀。

施膳原则：疏肝才能降脂。
气不顺，血不畅，垃圾就堵在身
体里。

厨房秘方：玫瑰佛手茶。取
干玫瑰花5朵、佛手片3克，沸水

冲泡。玫瑰疏肝解郁，佛手理气
和胃。

指导：这类人群在吃饭时应
避免思考工作，七分情绪三分
食。配合针刺“太冲穴”效果极
佳。

（三）“大胃王”型 —— 胃火
亢盛/湿热

特征：食欲旺盛、吃得多容
易饿、口干口苦、脸上爱出油长
痘。

施膳原则：清热去火。需要
用凉性食物浇灭胃火，降低食
欲。

厨房秘方：荷叶决明子茶。
取决明子 10 克（炒香）、荷叶 5
克。决明子清肝通便，荷叶升清
醒脾。

指导：控制食量是关键。进
餐前先喝汤（如冬瓜汤）占据胃
容量，细嚼慢咽，把吃饭速度慢
下来。

四、避开误区：关于“药食同
源”的三大谎言

在门诊，我发现很多流传的
“偏方”其实是减肥路上的绊脚石。

“酵素”万能论：市面上很多
高糖酵素，喝下去等于喝糖水。
真正的药食同源发酵需要严格
控制糖分，不如直接吃富含膳食
纤维的山楂或炒麦芽来得直接。

泻药瘦身：含有大黄、番泻叶
的减肥茶，不仅无用还会损伤大
肠功能，导致“结肠黑变病”。中
医减肥“以通为用”，用的是火麻
仁、郁李仁这类润下药，而非峻下
药，目的是排出痰湿而非水分。

只吃水果：大部分水果性偏
寒凉且糖分高。脾虚的人越吃

水果，湿气越重，肚子越大。这
就是为什么很多女孩子吃“水果
餐”减肥反而把大腿吃粗了的原
因。

五、给想要变美的你一套
“组合拳”

为了让这篇文章有更强的
指导性，我为你总结了一套集针
灸思维与药膳食疗于一体的“24
小时燃脂作息”。

晨起（7:00）：空腹喝一杯温
姜水（生姜性温，发汗解表，提振
阳气），唤醒一天代谢。上午（9:00
至 11:00）：这是脾经最旺的时
刻。喝一杯炒米茶（大米干炒至
焦黄泡水），焦香健脾祛湿，是天然
的“肠道吸尘器”。中午（12:00）：
遵循“先菜、后肉、再主食”的顺
序，主食中加入占三分之一的杂
豆或藜麦（增加膳食纤维，调节
菌群）。下午（15:00）：如果想喝
奶茶，换成杏仁蛋白饮（南杏仁+
蛋白）。杏仁润肺降气，且优质脂
肪能增加饱腹感。晚上（19:00）：
晚餐尽量在睡前3小时结束。睡
前可艾灸神阙穴（肚脐）或丰隆
穴（化痰要穴）15 分钟，温阳化
脂。

减肥是一场与身体和解的
修行，而非一场自虐的苦行。中
医药食同源的魅力就在于，它让
我们审视自己的身体，尊重个体
差异，利用大自然赋予的食材去
纠偏。如果你在减重路上遇到
了平台期，或者面部出现了色
斑、松弛（这往往与代谢垃圾有
关），不妨走进中医院减重门诊，
让专业的针灸医师和营养师为
你量身定制方案。

联合主办：省科普作家协会食药同源健康专业委员会、广东科技报社

作为一名中医师，我在门诊常遇到这样的求美者：她们为了瘦身，把饮食算到了“克”，把
运动量拉到了“满”，体重秤上的数字却纹丝不动，甚至出现月经不调、脱发、失眠的状况。

在针灸美容的临床实践中，我深刻体会到：肥胖不仅是“能量过剩”，更是“代谢失调”。
特别是对于想要变美的女性来说，体内痰湿垃圾不除，气血经络不通，面部又怎能透出红润
光泽？我们不谈痛苦的节食，而是要聊聊如何利用“药食同源”的智慧，让你在享受美食的同
时，唤醒身体自带的“燃脂开关”。

别再盯着卡路里别再盯着卡路里

中医师带你解锁中医师带你解锁““会吃会吃””的减肥魔力的减肥魔力

吴钱红，广西壮族自治区南溪山医院副主任医师

作者：吴钱红

一、分心木
分心木是核桃果仁之间的

木质隔膜，是一味性平、味苦涩、
归脾肾经的药材，核心作用是

“固涩”，能把肾的精华“锁住”。
（一）主要功效与适用
固肾涩精：改善尿频、夜尿

多、遗精、小儿遗尿及女性白带
过多。部分人群对腰酸腿痛也
有缓解作用。

安神助眠：适用于失眠多
梦、心神不宁者，尤其适合因夜
尿多而睡不好的人。

涩肠止泻：对脾虚久泻、慢
性腹泻有收敛作用。

（二）用法与食疗推荐
日常泡水：取3克至5克（约

一小把），开水冲泡 10 分钟代茶

饮，睡前喝一杯助眠。
安神助眠茶：取分心木6克、

炒酸枣仁 10 克、桂圆肉 6 克，加
水煮20分钟温服，适合失眠多梦
者。

（三）注意事项
便秘者慎用：因其有收敛作

用，大便干结、排便困难者服用
会加重症状。

过敏及肠胃问题：对核桃过
敏者禁用；急性腹泻及肠胃积滞
者不宜用。

用量与储存：每日建议 3 克
至 9 克。收集时洗净晒干防霉
变，发黑的切勿食用。

二、荔枝核
荔枝核是吃完荔枝后留下

的果核，它性温，味甘、微苦，归

肝、肾经，主要功效是行气散结、
祛寒止痛。

（一）主要功效与适用
行气止痛：擅长治疗寒凝气

滞引起的疼痛，如胃寒引起的胃
痛、产后腹痛等。

温寒散结：可缓解寒疝腹
痛，即受寒后小腹牵引睾丸的疼
痛；对肝气郁结引起的乳房胀
痛、乳腺增生结节也有辅助作
用。

（二）用法与食疗推荐
煎煮：荔枝核 20 克洗净，加

水300毫升煮沸后转小火煮几分
钟，加红糖调味。可多次熬煮，
温中理气、散寒止痛，适合经期
腹痛或胃寒时饮用。

荔枝核粥：荔枝核 10 克、大

米100克、白糖少许，荔枝核煎水
取汁，与大米煮粥，熟后加糖调
味。功效为散寒行滞、理气止
痛，适用于胃脘久痛、痛经。

双核饮：荔枝核、橘核各 15
克，红糖适量，两味洗净捣碎，水
煎取汁，加红糖代茶饮。功效为
行气散结止痛，善治少腹及睾丸
疼痛。

（三）注意事项
（1）孕妇慎用，体质偏热、阴

虚火旺者也应避免。
（2）对症前提是寒证（疼痛

遇热减轻、伴有手脚凉），热性疼
痛不适用。

（3）用量每日3克至10克为
宜，过量可能引起不适。

三、玉米须
玉米须是禾本科植物玉米

的干燥花柱和柱头。其味甘淡，
性平，归肝胆、膀胱经，具有利尿
消肿、利湿退黄等功效。

（一）主要功效与适用
利水消肿：临床可用于水

肿、小便不利，湿热淋痛等证。
利湿退黄：用于黄疸，无论

阴黄、阳黄均可使用。
（二）用法与食疗推荐
代茶饮：玉米须 60 克，水煎

代茶饮服。可降低血糖和尿
糖。连续服用可以利尿，使尿蛋
白，非蛋白氮有不同程度下降，
改善血压。

利尿退黄茶：玉米须50克，
茵陈、金钱草、白花蛇舌草各 30
克，水煎服，可用于黄疸型肝炎。

玉米须汤：玉米须 50 克，小
蓟30克，与精肉同炖，可治吐血、
尿血等出血性疾病。

（三）注意事项
低血压、低血糖患者，体寒、

脾胃虚弱患者，津液亏虚者以及
过敏体质者禁用。

用法用量：日常保健每天 5
克至10克，治疗可增至15克至30
克（遵医嘱）。取其辅助调理作
用，不可代替药物治疗糖尿病、高
血压等疾病，切勿自行停药。

厨房中许多被我们随手丢掉的厨余垃圾，其实是中药，丢弃后也造成了浪费。下面给大
家介绍几种可以“变废为宝”的厨余中药。

厨余里的宝藏中药厨余里的宝藏中药

郭珍，广州市正骨医院药剂科
郑耿东，广州中医药大学第三附属医院急诊科
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