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最近气温回升，衣服越穿越少。按照

“惯例”，注意形象的小伙和姑娘们，开始重拾

信心，立下“减肥尚未成功，同志仍需努力”

的壮语，准备和身上的肉大干一场。

说到减肥，很多人印象中就是“能少

吃一顿是一顿”，还有通过自创的魔鬼训

练法来达到瘦身效果的，比如，女明星

李一桐曾在夏天裹着保鲜膜、暴汗服、

羽绒衣，18层楼上下跑。（详见本报4

月13日5版）

然而，这种自我折磨型的减肥常

常是“杀敌一千，自损八百”，健身

教练并不建议盲目跟从。

今天，我

们向大家介绍一种较为轻柔的减

肥方式——中医减肥，它是通过改善偏颇

体质、调节脏腑功能来拨正人体代谢，从而

实现减肥的目的。

生活中，人们一定有这样的经验，剧

烈运动后容易出现肌肉酸痛的现象，或

是长时间不运动，稍微运动一阵就觉得

“走不动道儿”了。其实，这是因为在运

动时，人体内的肌肉会把葡萄糖转化为

能量，代谢过程中产生中间产物——乳

酸。当肌肉缺氧时，乳酸堆积，就会引起

肌肉的酸胀感。那么，运动过量之后肌

肉酸痛怎么办呢？

◎局部按摩：运动过量之后出现的

肌肉酸痛的感觉应该注意局部的按摩。

在按摩的帮助下能够促进乳酸物质的排

泄，可以防止局部乳酸物质大量堆积而

引发肌肉酸痛。一般按摩一段时间后，

局部肌肉紧张情况得到改善，疼痛感也

会减轻许多。

◎热敷：热敷对血液循环速度加快

有帮助，在血液循环得到改善时，肌肉紧

张痉挛的情况也会得到改善。因此在运

动过量之后感觉到局部肿胀疼痛，此时

可以用热毛巾进行热敷，这样能够消除

局部的酸胀疼痛感，防止肌肉组织受到

损伤而引发健康问题。

◎补充能量：在运动过后适当饮水

和补充碳水化合物、蛋白质、维生素等十

分重要，这些营养物质能够补充能量，防

止劳累过度之后出现疲劳、乏力的感

觉。另外，在修复肌肉的过程中，多吃水

果、蔬菜、豆类食物获取各类营养元素，

对运动引发的疲劳感也有消除作用。

综上所述，运动后肌肉酸痛可能是

运动过度引起，此时可以通过补充能量、

按摩、热敷或者适当休息等方式来自我

调节。

温州27岁小伙体重117公斤，7天减掉7公斤

“中医+运动”成为减肥人群的另一种选择
见习记者 汤晨阳

拍打臀部：左手掌或握拳拍

打左侧臀部，右手掌或握拳拍打

右 侧 臀 部 ，左 右 臀 部 各 拍 打

50-100下。此方法可防治臀部肌

肉发育不良等。

易操作 大功效

拍拍打打健身法 神清气爽体康健
本报综合报道

运动过量如何恢复
3招缓解肌肉酸痛
本报综合报道

在广场或是公园里，清

晨常能看到三五成群的健

身者在拍打身体，他们有的

拍手拍得“啪啪”响，有的拍

打胸背拍得“咚咚”响。通

过拍打全身来健身自古以

来就有，只要拍打到位就能

疏通经络，起到保健、治疗

的功效，但是拍打健身必须

讲究一定章法。对此，专家

表示，拍打全身确实有益健

康，但一定要注意技巧和力

度，要用虚掌来拍打。下面

为大家介绍一套简易的拍

打健身方法，最好在每天早

餐前进行，这样效果最佳。

拍打头面：用两手指端叩击

头顶及后脑部，以指面拍打前额

和耳后两侧及颈后部位，再用食

指弹拍面颊两侧。此方法能防治

头痛、神经衰弱、脑血栓等病症，

明目健脑。

拍打腰背：取站立姿势，用一

手掌心与另一手掌背交替拍打

肩、背部和腰部。此方法可防治

呼吸系统和心血管疾病，如支气

管炎、动脉硬化、冠心病等。

拍打胸腹：取站立姿势，两脚

向两侧分开与肩同宽，用两手掌

拍打胸部、腹部

两侧。此方法具

有调理肠胃、增

强五脏功能的作

用，可防治肠胃

功能紊乱、便秘

等症状。

拍打四肢：取坐位或站位，将

左手臂向前平举，用右手掌拍打

左肩部、手臂、肘部，然后再换左

手掌拍打右肩部、手臂及肘部。

用两手掌拍打两大腿内外侧、膝

关节、小腿内外侧，重点要拍打小

腿足三里穴位。此方法能够防治

关节炎、肌肉劳损、骨质增生、风

湿病等。

温州小伙阿宏（化名），今年

27 岁，温州本地人，身高 1.78 米，

体重 117 公斤。今年 3 月，他决定

住院接受中医减肥。

入院第一天，阿宏接受了测

体重、腰围、血压、血糖以及血常

规、尿常规、心电图等一系列检查

之后，便开始接受中医治疗，在医

生的指导和监护下，他进行足量

饮水、喝中药、摄入蔬果和维生素

药物，饭菜尽量少吃。医生还特

别叮嘱他，适当的运动是不可少

的。为此，阿宏每天会做一些跳

绳、仰卧起坐、慢跑等体育项目。

最终，阿宏住院7天，减掉了

7 公斤。“我曾经也尝试通过运动

减肥，比较痛苦，结果也不尽人

意。这回和中医结合，治疗过程

较为轻松，我对效果也感到很满

意。”阿宏说，后续他还要通过中

药调理继续减肥。

对于大部分希望减肥的人来

说，肥胖症状没有阿宏那么严重，

如果要住院治疗，恐怕麻烦了一

些。昨天，记者专门请教了浙江

省中医院主任中医师金涛，他推

荐了另外两种中医减肥方式，不

需要住院，治疗过程更加轻松，效

果也较为可观。

金涛主张通过中药进行对

症治疗。“我们采用一些化痰祛

瘀，益气健脾的中药，并结合膏

方来治疗肥胖症，既消除阻滞体

内的痰瘀，轻身通络，又通过益

气健脾，分清化浊，提高人体脏

腑机能，从而提高代谢体内膏脂

的能力。”

“另外，大家平时可以选用

一些渗湿化痰，行气利水的中药

代 茶 饮 ，如 茯 苓 、桑 皮 、陈 皮

等。”金涛说，减肥过程中仍需

控制饮食，加强运动。“不需要节

食，正常的身体必须的营养摄入

要得到保证。”

有些人会通过西医药物来达

到减肥目的。对此，金涛认为，市

场上常见的减肥药包括苯丙胺类

药物、a-葡萄糖苷酶抑制剂、激素

类药物、双胍类降糖药等，都只是

单纯地通过影响胃肠道营养的吸

收来控制食欲。药物会通过影响

人体代谢及中枢神经兴奋来达到

增加耗能的目的，但同时也会影

响内分泌，除了会引起胃肠道反

应等不适以外，沮丧、抑郁、焦虑

等情绪问题也会伴随而来。

“与西医药相比，中医药的治

疗在传统中医理论的基础上，通过

调理来达到减肥的效果，并不单纯

针对肥胖进行治疗。”金涛说。

他7天减掉7公斤

中医建议循序渐进


