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　　影片《热辣滚烫》上映以来，贾玲“减重50公
斤”一时间成为人们热议的话题，肥胖的危害以及
科学减重成为人们关注的焦点。那么，中医上有哪
些减重方法？如何预防肥胖？对此，潍坊市中医院
东院区针灸科副主任、副主任中医师杨玉平作出详
细解答。
　　杨玉平表示，从中医的角度来看，肥胖多由过
食肥甘、缺乏运动、年老体弱、先天禀赋引起。由
于体内阳气虚衰、痰湿偏盛、脾气虚弱，致运化转
输无力，水谷精微失于输布，化为膏脂和水湿，留
滞体内而致肥胖。中医减肥法不光是减脂减重，主
要是综合调理，让身体趋于健康。通过中医特色疗
法，调节人体内环境和阴阳失衡，调整紊乱的新陈
代谢及内分泌系统，使肝脾肾脏功能恢复正常，以
达到减重的目的，同时还能改善失眠、月经不调和
胃肠道疾病等亚健康状态。对于中医减肥法，首先
是中药调理。中药调理作为临床上最常用的中医治
疗方式，也是常用的减重方式之一。如果体质偏
弱，畏寒肢冷，体内湿气较重，适合用中药调理。
其次是隔药灸，此方法可温阳利水、健脾化湿，适
合痰湿体质、阳虚体质的人。此外，还有针灸疗法
和埋线疗法，针灸疗法是较传统的治疗方式，可用
于治疗肥胖、平衡阴阳、促进代谢。而埋线疗法是
将蛋白线埋入相应穴位，通过其在人体内软化、分

解、液化和吸收，达到穴位的长效刺

激，从而达到减肥的目的，此方法宜7天-10天埋线
一次，减少了肥胖患者每天针灸的麻烦。潍坊市中
医院东院区针灸科曾为一位大体重患者成功减重近
50公斤，就是采用的埋线疗法。最后是腹部推拿疗
法，此方法可健脾和胃、消食导滞、调节胃肠蠕
动，尤其适合想减重的腹型肥胖患者。
　　如何防治肥胖？杨玉平认为，必须坚持预防为
主，从儿童青少年开始，从预防超重入手，且须终
生坚持；制订科学的饮食计划，早餐要吃饱、吃得
有营养，中午吃得丰富点，晚上少吃点，控制一天
摄入食物的总热量，分配到一天三餐中，鼓励摄入
低能量、低脂肪、适量蛋白质和碳水化合物、富含
微量元素和维生素的食物；制订科学的锻炼计划，
每周坚持运动5次-6次，每次最少40分钟，如慢跑、跳
健身操、跳绳、快走、练瑜伽等；控制膳食与增加运
动相结合，因为这两种方式结合不会因摄入能
量低而使得基础代谢率下降，还可以达到更
好的减肥效果，积极运动不仅可以防止体重
反弹，还可以改善心肺功能，通过长期坚持
以达到减重目标，不可急于求成快速减重；
防治与肥胖相关的疾病，树立健康体重的概
念，防止为美而减肥的误区；适时寻求专
业治疗，肥胖是一种疾病，需要到医院
咨询专业的治疗，不要盲目吃药，
以免损伤肝脏和肾脏。

  压疮俗称褥疮，是发生在皮肤或潜在皮下软
组织的局限性损伤，通常发生在骨隆突处或皮肤
与医疗设备接触处，可表现为局部组织受损但表
皮完整或开放性溃疡，可能伴有疼痛。多发人群
为：长期卧床、脊髓损伤、慢性神经系统疾病、
各种消耗性疾病等老年患者，若有低蛋白血症、
大小便失禁、骨折、营养不良等更易发生压疮。
95%的压疮患者发生于下半身骶尾部、坐骨结
节、股骨大转子、内外踝、足跟部等。一旦出现
压疮，不仅增加患者的痛苦，还可能加重病情甚
至危及生命，同时增加家庭和社会负担。
  预防压疮是最经济的举措，压疮的预防既要
关注局部皮肤情况，也要注意全身系统状况。可
从这些方面注意：定时翻身是预防压疮最有效的
措施，两小时翻一次身或变换一次姿势；局部可
以使用海绵垫、小软枕或用减压敷料等减压，有
条件的建议使用轮流充气床垫、水床、记忆性充
气床垫，可以均匀分布全身压力；减少摩擦力和
剪切力，床头的高度不超过30°，翻身时避免
拖、拉动作；保持皮肤清洁干爽，早晚擦洗受压
部位，避免局部皮肤过于潮湿或干燥；少食多
餐、加强营养，多吃高蛋白及维生素、锌、钙含
量丰富的食物，防止患者营养不良，影响皮肤抗
病能力。
          潍坊市中医院 王晓玲

  失眠是以频繁持续的入睡困难或睡眠维持困
难而导致睡眠满意度不足为特征的睡眠障碍。它
可能是一种单独的疾病，也可能是其他疾病的临
床表现。
  如何判断失眠？
  出现以下情况时才应考虑为非器质性睡眠
障碍：
  几乎以失眠为唯一的症状，包括入睡困难、
睡眠维持困难，比期望的起床时间更早醒来，在
适当的时间不想睡觉，醒后有不适感、疲乏，白
天困倦等。
  有失眠和极度关注失眠结果的观念。
  失眠频次每周3次以上，持续时间1个月
以上。
  失眠引起显著的烦恼，精神活动效率低下或
社会功能受损。
  排除躯体疾病或精神症状导致的继发性
失眠。
  如何预防及应对失眠？
  消除诱因。对于由心理因素、不愉快情绪导
致的失眠，重点在于消除失眠者深层次的心理问
题。失眠者常因陷入失眠→担心→焦虑→失眠的
恶性循环，导致失眠久治不愈。认识心理刺激和
不良情绪对睡眠的影响，学会自行调节情绪，正
确面对心理因素，消除失眠诱因。
  失眠认知行为治疗。包含睡眠卫生教育、刺
激控制训练、睡眠限制疗法、放松疗法和认知
疗法。
  其他疗法。如暗示疗法、光照疗法、身心干
预（如气功、瑜伽、太极拳）、躯体治疗（如按
摩、针灸、穴位按压、反射疗法）等。必要时，
可在医生的指导下服用药物治疗。
       潍坊市精神卫生中心 高德芳

失眠了怎么办

你了解压疮吗

科学减重 试试中医疗法
□潍坊日报社全媒体记者 王路欣

　　十二时辰是古人按照古代中原地区的昼夜变化
划分的（即北京时间），而《黄帝内经》指出了一
天阳气的变化规律，并要求人们按照这个规律作
息。子午流注理论把一天24小时分为十二时辰，对
应十二地支，并与人体腑脏的气血运行等相结合。
十二时辰中，人体气血循行流注，盛衰开阖有时。
遵循子午流注规律，有益于保持阴阳平衡、气血畅
通。山东第二医科大学附属医院中医科主任王海霞
和主治医师王爱菊针对丑时养生作出详细解答。
　　丑时(凌晨1时-3时)肝经最旺盛，是养肝的最佳
时辰。此时酣睡，最能养肝。
　　《素问·五脏生成篇》中记载：“故人卧血归
于肝。”肝内血液充足，可维护肝的疏泄功能，使

之冲和条达，充分发挥解毒滤过的作用。
　　丑时前一定要入睡，否则容易出现急躁易怒、
焦虑、神经衰弱等症状，以及导致老年精神性疾
病，小儿身体和智力发育迟缓，妇女月经不调、内
分泌失调等。
　　需要注意的是，虽然我国统一使用北京时间
（东八区），但我国幅员辽阔、经度跨度很大，横
跨多个时区，因此，不在东八区的朋友按照时辰养
生保健时，要根据时差灵活调整。

□潍坊日报社全媒体记者 王路欣

调理阴虚 牢记这些方法

　　相信不少人身边都有“怎么吃都不胖，容易烦
躁甚至失眠、怕热不怕冷，但又经常感冒的人”，
其实这是阴虚体质的表现。阴虚体质的表现还有：
形体消瘦、颧红潮热、舌红少苔，口干咽燥、手足
心热、少眠、脉细数、便干、尿黄、不耐春夏、多
喜冷饮。那么，阴虚体质的人该如何调理？山东第
二医科大学附属医院中医科副主任陈朋和主治医师
王爱菊对此作出详细解答。
  精神调养 阴虚体质之人性情急躁、心烦易
怒，应遵循《内经》“恬淡虚无，精神内守”的养
神大法，宜静不宜动。平时应加强自我修养，多读
书，少与人争，以减少激怒。节制房事，早卧晚
起，避免熬夜。可以听听羽调古琴曲《乌夜啼》
《雉朝飞》、商调古琴曲《长清》《鹤鸣九皋》
《白雪》《潇湘水云》等舒缓情绪。
  环境调养 体质阴虚者多有手足心热、口咽干
燥、畏热喜凉的情况。特别是气候干燥的秋季，更
易伤阴。居室环境应安静湿润，可居住在海边；避
免出汗过多，不要蒸桑拿。

　　饮食调养 饮食调理的原则是保阴潜阳，应多
吃水果、多饮水，宜食用蒸煮食物。可食用芝麻、
糯米、蜂蜜、乳品、甘蔗、蔬菜、水果、豆腐、鱼
类等清淡食物，及大米粥、小米粥、沙参粥、百合
粥、枸杞粥、桑椹粥、山药粥。尽量不食用葱、
姜、蒜、韭菜、辣椒等辛辣燥烈之物，干果或脱水
食品、煎炸烤食物不宜食用。尽量不食用薏米（薏
苡仁）、赤小豆等利湿之物。
  体育锻炼 静则养阴，阴虚者不宜过度活动，
以游泳、打太极拳或八段锦等运动方式为宜。气功
可选择固精功、保健功、长寿功等，着重练习咽津
功法。需要注意的是，阴虚体质者不宜艾灸。
  药物代茶饮 可选用滋阴养肝肾的药材，如西
洋参、石斛、女贞子、山茱萸、五味子、麦冬、天
冬、黄精、玉竹、玄参、枸杞子、桑葚等。

□潍坊日报社全媒体记者 王路欣


