
减肥没有一张放之四海皆准的
方子 ， 中医谈减肥尤其讲究辨证施
治 ， 不同原因造成的肥胖 ， 有不同
的调理方法。

气虚型肥胖用黄芪

古人总结 ： “其人肥白 ， 多属
气虚 ”。 这是因为 “气为血之帅 ”，
气虚则推动血液循环的动力弱 ， 血
液无法充分上达到脸部 ， 所以这类
肥胖者的外型特征是白胖。 而且，由
于血行迟缓， 还常常伴随气短懒言、
容易疲乏等不适感。 观其舌，大多表
现为舌体胖大、淡红、边缘有齿痕。

气虚型肥胖者减肥要从补气入
手， 首选黄芪。 黄芪味甘， 性微温，
归肝、 脾、 肺、 肾经， 有益气固表、
敛汗固脱 、 托疮生肌 、 利水消肿之
功效 。 黄芪药性非常温和 ， 尤其长
于补脾胃中气 。 可以每天用黄芪30
克左右， 水煎后代茶饮； 或取黄芪50
克左右 ， 煎汤用来烧饭或熬粥 ， 就
变成黄芪饭 、 黄芪粥 ； 也可以在烧
鸡 、 鸭或肉的时候 ， 放一些黄芪 ，
增加滋补气阴的作用 。 另外 ， 气虚
型肥胖者适合做一些柔缓的运动 ，
避免强度过大 ， 耗损元气 。 散步 、
慢跑及舞蹈等都是十分适合气虚肥

胖者的运动方法。

阳虚型肥胖用肉桂

脂肪有类似棉被的保温效果 ，
当自身能量不足 、 阳气不足时 ， 身
体会多存留些脂肪 ， 以保护弱小的
阳气 。 阳气越虚 ， 脂肪堆积得就越
多 ， 正如俗语所说 ， “十个胖子九
个虚”。 这些胖人看似壮实， 实则外
强中干 。 阳虚严重的甚至还容易怕
冷， 吃了凉的就腹泻。

这类肥胖者的调理可选肉桂 。
肉桂具有补火助阳 、 散寒止痛 、 活
血通经之功效 ， 可改善肾阳不足 、
命门火衰 、 上火下寒等症 。 肉桂非
常适合和牛肉搭配 ， 牛肉也是温性
的 ， 可补益脾胃 ， 改善脾胃虚寒 、
怕冷 、 易腹泻等症状 。 平时也可以
用肉桂煮粥 、 泡茶 。 饮食上要少吃
生冷、 寒凉之品， 夏天莫贪食冷饮，
包括凉茶 、 龟苓膏 、 西瓜等寒凉性
的水果 。 运动宜选择快步走 、 慢跑
等有氧运动 ， 以及一些简单的吐纳
方法， 以增加运化功能。

痰湿型肥胖用薏苡仁

痰湿体质是现代人比较普遍的
一种体质类型 。 痰湿体质的人多数

容易发胖， 身体比较沉重， 总喜欢坐
着不动， 饭后老是犯困。

痰湿型肥胖者通常不喜欢喝水，
否则容易面部虚胖 、 手脚浮肿 。 因
此， 健脾祛湿是关键 。 薏苡仁利肠
胃， 消水肿， 久服可轻身益气。 很多
痰湿体质者喝了网络流传的减肥神方
薏米红豆汤， 却不怎么管用。 其实，
这多数源于用错了薏苡仁。 薏苡仁并
非直接生用， 而是需要提前炒过， 祛
除其寒性 ， 才能更好地发挥祛湿作
用。 搭配芡实 、 马齿苋以及淡竹叶
等， 健脾祛湿并用， 效果才好。

湿热型肥胖用决明子

湿就好比身体内的 “死水”， 与
痰结合， 就成了痰湿； 与热结合， 就
成了湿热。 湿热型肥胖大多表现为面
部油光 、 长痘 、 眼睛红赤 、 舌质偏
红、 舌苔黄腻、 大便干燥或溏泄。

湿热体质者要注意疏肝利胆 ，
清热祛湿。 决明子味苦、 甘， 性凉，
具有清肝火、 祛风湿、 益肾明目等功
效。 用炒过的决明子泡茶， 不仅清湿
热， 还能避免通便作用过强而可能导
致的腹泻。 平时宜常吃绿豆、 冬瓜、
莲子、 薏米等清热祛湿的食物， 忌食
辛辣燥烈之品。

秋吃杏仁正当时 □郭旭光

■生活小窍门

秋季是食杏仁的大好时节， 杏
仁有止咳、 润肺作用， 适合应对秋
季咳嗽症状， 起到降气止咳平喘作
用。 从现代营养角度分析， 杏仁属
于坚果， 有益于心脏健康。 杏仁的
营养价值高 ， 富含蛋白质 、 脂肪 、
糖类、 维生素及人体所需的微量元
素 。 苦杏仁所含维生素B2对舌炎 、
口角炎有较好的辅助医疗作用。 较
丰富的B17能降血脂， 防癌、 抗癌。
最新医学研究表明， 甜杏仁能促进
皮肤微循环， 使皮肤红润光泽， 具
有美容的功效。

传统中医认为杏仁药 、 食都
可， 在摄生汤方中常有 “南北杏 ”
之称。 “南杏”产于南方，味略甜，细
腻， 有淡淡的杏仁香味 ， 有润肺 、
止咳、 滑肠等功效 ， 多用于食用 ，
还可作为原料加入蛋糕和菜肴中 。

“北杏 ” 则有苦味 ， 多用于药用 ，
具有润肺、 平喘的功效， 对于咳嗽
气喘等呼吸道疾病有较好疗效。

据科学测定， 苦杏仁、 苦扁桃
仁中含苦杏仁甙2%~8%。 苦杏仁甙
进入人体后 ， 在苦杏仁酶的作用
下 ， 可分解出剧毒物质———氢氰
酸。 故苦杏仁不宜生吃。

不过不用担心， 如果将苦杏仁
先用冷水浸泡后 ， 再用沸水煮开
后， 使仁粒在热水中浸泡一日， 次
日再用热水煮泡一日 ， 最后取仁
粒， 口尝如甜杏仁没有苦味。 经过
脱毒后的苦杏仁中的氢氰酸挥发干
净就没有毒性了， 大家完全可以放
心食用。 因而才常被运用于中医药
膳， 运用于煲汤之中。

北杏仁的药用价值高， 有缓解
支气管的作用， 对于呼吸器官方面

的疾病， 如咳嗽气喘等病况， 就很
有效果。 时下正值秋季， 是支气管
炎的高发季节， 可用北杏仁制作药
膳食用。 此外，杏仁归肺、大肠经 ，
对肠燥便秘者有较好的润肠通便效
果， 但对于大便溏泄者则需忌服。

甜杏仁较无毒性， 含苦杏仁苷
为0.11%， 其中氢氰酸含量仅为0.
0067%， 其毒性可以忽略。 为保险
起见， 对未加工过的甜杏仁也可采
用加热煮沸的方式去掉毒物。

现代营养学发现， 杏仁含有丰
富的不饱和脂肪酸， 有益于心脏健
康； 此外， 甜杏仁富含硒。
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■心理咨询

如何与叛逆期
的孩子相处？

□周军

本版热线电话：63523314�61004804
本版E-mail： ldzzmys@126.com

□本报记者 闵丹

【职工问题】 我儿子今年15岁， 读初
三， 性格其实十分开朗， 因为我工作特别
忙， 经常要往返各地出差， 他从小由爷爷
奶奶带大 ， 我跟孩子在一起的时间特别
少。 近些日子， 我发现我们俩的关系越来
越疏远， 我考虑了很久， 跟公司提出了调
换部门， 工作能轻松一些， 这样就能跟儿
子有更多的接触。 但更多接触以后， 发现
他性格变化了太多 ， 不但不愿与我交流
了， 每天放学回家或者周末， 他除了完成
作业外， 基本上就是跟同学出去玩耍， 不
怎么搭理我们。 最近我还听他同学说， 他
在学校里爱滋事闹事， 欺负同学， 但从他
嘴里又什么都问不出来， 我非常担心， 但
不知道该如何处理好。

北京市职工服务中心心理咨询师 ：
首先感受到您很爱您的孩子， 想和他建立
好的关系， 15岁的孩子已经迈入青春期。
进入初中之后， 孩子的生理、 心理发生的
变化会超出家长们的想象， 青春期的孩子
往往容易出现叛逆情绪， 本来乖巧听话的
孩子突然变得让家长们措手不及， 甚至难
以接受。如果在这个过程中，父母没有能和
孩子进行很好的沟通， 则会导致孩子们和
父母之间的鸿沟越来越大， 孩子出现的抵
触情绪也越来越大， 青春期出现叛逆心理
是客观存在，也无可避免的。初中生的情绪
经常是两个极端， 有时很兴奋， 有时很低
落抑郁。 背后的原因， 是进入了 “第二反
抗期” （第一个反抗期在两三岁）。 两个
反抗期， 都是为了寻求自主， 第一个是追
求身体自主， 第二个是追求精神自主。

此时， 不管孩子提出什么不合理的、
荒谬的要求 ， 决不能马上驳斥他 。 您要
说： “你的想法不错， 很有意思啊， 不过
我能问一下你为什么有这样的想法？ 能告
诉我你进一步的计划是什么吗？ 你能告诉
爸爸妈妈能帮你做些什么吗？” 这样的提
问可以帮助孩子说明自己的想法。 如果你
拒绝他， 他反而会坚持。 当你坐下来听他
计划的时候， 他就会发现自己什么计划都
没有， 需要的只是爸爸妈妈认同。 叛逆期
的孩子除了硬反抗， 还有软反抗。 孩子就
像熄了火一样， 干什么都提不起精神。 还
有不硬抗也不软抗的， 而是转移， 天天打
游戏， 不爱理人， 甚至不去上学。

作为家长， 您需要先调整好自己的情
绪， 想想怎么做孩子会愿意与自己交流，
并以身作则，为孩子树立良好的榜样，自己
学习成长， 改变自己从而去影响孩子。 如
果一味地要求孩子， 则可能适得其反。

北京市职工服务中心与本报合办

工工会会提提供供心心呵呵护护
职职工工享享受受心心服服务务

免费职工心理咨询在线服务
www.bjzgxl.org

想想减减肥肥
不不妨妨试试试试这这几几种种茶茶


