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專  題  企  畫

中醫談減重

衛
生署國民營養健康狀況變遷調查顯

示，成年男性每兩人就有一人為過

重或肥胖，成年女性每三人就有一人為

過重或肥胖，兒童每四人就有一人為過

重過或肥胖。肥胖兒童有二分之一的機

率（約42∼63％）會變成肥胖成人，肥

胖青少年變成肥胖成人的機率更高（約

70∼80%），肥胖將增加成人慢性病罹

病率及死亡率。研究報告顯示肥胖人易

患的疾病，如糖尿病是正常人的5倍，高

血壓為3.5倍，膽結石為3倍，痛風為2.5

倍，心臟病為2倍，不孕症為3倍。體重

超過標準體重4.5公斤的人，死亡率增加

8％；體重超過標準體重9公斤的人，死

亡率增加18％；體重超過標準體重13.5公

斤的人，死亡率增加28％。有鑑於此，

如何預防肥胖及如何正確減肥，是目前

很多易發肥胖的人值得去關切的課題。

除了上述健康因素的考量，再加上

社會大眾對「美」的認知影響下，減重

不再只是為求身體健康者積極努力的目

標，也是愛美人士所追求的方向。減重

議題充斥在媒體報章雜誌，只要上網搜

尋，你可以找到許許多多各式各樣五花

八門的減重方式，有人在短時間內快速

減重，卻因為減重過度讓身體出現其他

病癥。因此，不論是過重或肥胖者，或

是想要維持良好體態者，在減重時必須

以正確的減重方式按

部就班地做，切勿

為求快速而賠上

健康。



31

  你需要減重嗎？

何謂「標準」體位？可以透過身體

質量指數（Body Mass Index，縮寫為

BMI）算出，其計算公式為：BMI = 體重 

（kg） / 身高 （m2）

最有利於健康與壽命的理想值為22，

＋10%內都是符合理想的範圍，男女皆相

同。從BMI值以初步瞭解個人的理想體

重。

中國醫藥大學附設醫院臺北分院中

醫針灸科主任鄭鴻強醫師指出：「很多

人會來看減重門診，然而並不是人人都

有減重的必要。模特兒界掀起紙片人風

潮，將『瘦』視為極致的目標，其實這

觀念並不正確。體重過重會引起某些疾

病的發生，但體重過輕也同樣會併發其

他疾病。」透過BMI的計算，初步掌握理

想體重。

  生理性肥胖與病理性肥胖

當人體攝取的熱量大於消耗時，脂

肪即在體內不斷堆積，使體重過重而導

致肥胖的現象。肥胖大致可分為生理性

肥胖和病理性肥胖兩種。生理性肥胖是

最常見的一種肥胖，大多數的肥胖人口

皆屬於這種情況。在正常生理情況下，

由於人體自身的需要，使脂肪蓄積過多

的狀態。主要原因有遺傳、營養過剩和

缺乏運動等。除此之外，有些特殊需求

者也屬這類情形，如相撲選手、運動員

等。  病理性肥胖的原因則較生理性肥

胖複雜，是由內分泌異常或代謝障礙性

疾病所引起，也可能是某些疾病的病癥

之一。然而上述的區分並非絕對，不論

病理性肥胖還是非病理性肥胖，它們都

可以相互轉化。生理性肥胖若不注意也

會加重產生病理性改變，成為病理性肥

胖；反之，經過合理的治療，病理性肥

胖不斷得到改善，也可變為生理性肥

胖，逐漸恢復正常體質。

常會聽到身邊的人喊著要減肥，這些

人真的都需要減肥嗎？我們除了以BMI值

的高低初步了解外，並透過醫師的診療

判斷其肥胖情形是否為生理性肥胖或病
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理性肥胖。病理性肥胖者的減重有健保

補助，而生理性肥胖者的減重則屬自費

部分。

愛美是人的天性，當我們為了維持好

體態而減重時都知道控制飲食與持續運

動是最根本原則，但卻很難做到，因此

醫療上的減重療法可說是輔助工具，讓

減重得以順利達到目標。接下來鄭鴻強

醫師將逐一說明中醫常見的減重方式。

  針灸減重

針灸減肥是利用金屬針刺激人體的穴

道，調節神經和內分泌，一方面抑制食

慾，吃少量食物就達到飽足感，腸胃吸

收減少，熱量的攝入也減少；另一方面

可以促進新陳代謝，增加能量的消耗，

最後達成減肥的目的。

中醫裡很常用在減重上的穴位，如

腹部的穴道：水份穴、中管穴、五助穴

等，及肌點、胃點、神門，目的都是在

控制食慾。

針灸是溫和的治療方式，大多數人

都可接受，但有些人並不適合，如久病

或虛弱者，怕痛或怕針的人，孕婦及小

孩。此外，針灸減重有什麼禁忌？鄭鴻

強醫師說：「基本上沒什麼禁忌，但太

飽或太餓不宜針灸，會有暈針的現象。

扎針前有喝酒、熬夜的情形，或當時情

緒處於亢奮或激動都不適合，因為針扎

下去痛的反應會變得更激烈，會有休克

的危險。」

針灸減重的效果如何？鄭鴻強醫師以

其臨床經驗指出：「一個療程通常一個

月，一週針2∼3次，一次20∼25分鐘，

如此下來，一個月平均可瘦2∼3公斤。

但必須說明的是，透過針灸治療之餘，

還是要配合飲食控制與運動才能達到其

目標，否則，光靠針灸減重卻依舊不改

變其生活習慣，效果就不如預期的理

水份穴

中管穴
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想。」

  埋線減重

埋線減重可說是針灸減重的進階版，

是將人體可吸收的羊腸線（蛋白質磁化

線），利用特殊針具埋入穴道，透過穴

道調整體內的內分泌、神經系統、氣血

循環、利水消腫，並提高身體的新陳代

謝率，對於局部瘦身，尤其是縮小腰

圍、大腿與手臂部分可見其效果。羊腸

線在體內停留7∼10天就會被身體溶解或

吸收，不需再取出。平均兩個禮拜為一

次治療，每次治療時間約10∼15分鐘。

埋線治療的用意是持續刺激，鄭鴻強醫

師解釋：「埋線療法會引起局部的發炎

反應，燃燒局部的脂肪，只要吃一點東

西胃就會脹起來碰到我們發炎的地方，

就會不想吃東西 ，減少了食量就可達到

減肥之效。」

哪些人不適合使用埋線減重？鄭鴻強

醫師說：「埋線減重可說是安全有效的

減重方式，但有些人並不適合，如紫斑

症患者、孕婦、糖尿病、高血壓、心臟

病患者、免疫力差者或過敏體質者。由

於埋線的部位是在皮下跟肌肉之間較易

感染，如果處理不當，恐引起蜂窩性組

織炎。」

  薰臍減重

利用薰臍法達到減重的效果，先將

肚臍抹上凝膠狀藥膏，用意在於避免灼

傷，接著再將藥材填在肚臍中，以線香

點燃加熱。藥物經過加熱之後滲透體

內，幫助加速代謝能力，刺激腸胃蠕動

排泄。但值得注意的是，薰臍療法最常

用在治病與養生保健上，減重並非其首

要目的，因為治療過程中，不斷刺激下

腹部的胃經及任脈，有助於治療腸胃消

化不良，調整體質的作用，於是間接達

到減肥的效果。若欲以薰臍療法來達減

重目的，則需要有此認知，其效果則見

仁見智。

薰臍療法有何禁忌？薰臍法多運用

於體質虛冷的患者，反之，體質燥熱者

不宜使用。還有，臍部皮膚有傷口，孕

婦，感冒、發燒、細菌感染等體內有發

炎反應的病人，嚴重心血管疾病、糖尿

病者或過敏特殊體質者也不適合薰臍。

因此，必須由專業醫師依據每個人的體

質、證型，選擇合適的治療方法及藥

材，對症下藥，才能讓薰臍減重發揮良

好的效果。

「不論是埋線、針灸還是薰臍法都是

中醫裡的治療方式，要減重者不能只光

靠這些外在治療，而想要減重成功，必

須配合飲食與運動才能瘦得建康，且不

會復胖，」鄭鴻強醫師說。控制飲食首

神門穴

胃穴
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先要計算每天的熱量（註

一：衛生署國民健康局提供

健康體重管理小秘訣之表1、

表2），並掌握建康357的

原則（註二：衛生署國民健

康局提供健康體重管理小秘

訣之表3），正常攝取3餐、

天天5份蔬果、每週運動7天

（每天30分鐘），想要維持

良好體態與健康絕對不是件

難事。

  穴道按摩法

鄭鴻強醫師也提供自身

經驗，指出：「時常按摩肚子（肚臍周

圍）可以讓腸胃蠕動良好，並順暢排

洩。」

很多女性都會有小腹的困擾，這是

因為女性荷爾蒙的關係，此外有些體

質也會容易形成小腹，如虛寒體質者

五臟循環功能不良，脂肪就囤積在腹

部。氣虛型肥胖者腹部肌肉鬆弛，無

法支撐內臟，造成腸胃下垂，形成小

腹。還有長期有便秘的情形也會讓腸胃

失去原有的功能，便便堆積在肚裡，長

期下來也會形成小腹。有小腹者並非其

他部位也肥胖，可能只有肚子地方有脂

肪堆積的情形，除了運動外，並配合按

摩腹部穴道，早晚各1次，每次20分鐘。

能恢復小蠻腰。

水份穴：肚臍上一指的位置

盲俞穴：肚臍兩旁各一指的位置

天樞穴：肚臍旁各兩指的位置

關元穴；肚臍下方四橫指幅的位置

用食指按壓以上幾個穴道都有助於排

除體內多餘的水分，幫助消化、排氣、

促進腸胃蠕動，幫助排便，消除小腹贅

肉的作用。

  茶飲瘦身

纖寧茶：為中國醫藥大學附設醫院獨

家研發。茶飲中含黃耆、荷葉、決明子

等藥材。可調整體質，使排便順暢。

表1

表2

衛生署國民健康局提供健康體重管理小秘訣
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山楂金銀菊茶：菊花、山楂、金銀花

各10克。

將山楂拍碎，所有材料加水煮沸即

可。功能為化瘀消脂，健腦明目。用於

肥胖、高血脂、高血壓、冠心病患者。

但是體質寒涼、胃腸不好的人盡量少

喝。

消脂飲：鮮荷葉、山楂各5克，生薏仁

3克。

將所有材料以滾水沖泡，燜約10分

鐘。可消脂瘦身

荷葉飲：山楂3錢、決明子5錢、陳皮

與甘草各3錢。

所有材料以滾水沖泡，燜約10分鐘即

可。功能為清熱減肥。但容易胃痛、拉

肚子者少喝。

鄭醫師表示：「夏天時可飲用綠豆

湯，冬天則飲用紅豆湯，但不要加糖，

消脂瘦身的效果才會好。」

不論是為了什麼因素而決定減重，一

定要以循序漸進的方式，切勿以激烈的

手段快速瘦身。坊間有很多減重方法，

香蕉減重法、斷食法、蘋果減重法等

等，各式各樣的減重方式中也有不少減

重成功的例子，讓許多想減重者趨之若

鶩，鄭醫師提醒：「要減重一定要掌握

飲食均衡的原則，

這類運用單一食物

的減重法雖然效果

顯著，一旦停止使

用，很容易會復

胖。同時，只吃一

種食物也會導致營

養不均衡。」

除了飲食均衡

與多運動外，若要

以醫療方式減重，

也須由專業醫師評

估以最適合的方式

減重，才能瘦得美

麗又健康。

表3


