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观察
现实版“热辣滚烫”，男子 7个月瘦了近百斤，但日行只有 7000步

过快减重危害健康
瘦身食谱因人而异

日行 7000步也能瘦？
他 7个月减了近百斤

虽然不能过快减肥，但周明的问题也迫在眉睫。
在医生的指导下，他开启了“减肥之路”。和常见的
运动减肥法不同的是，医生给他开的“运动处方”只
有 7000 步。
小夏听到每日步行 7000 步时，还特地问了问

医生是否要加大些运动量，医生表示“如果没有办
法每周坚持的话，最好不要去，以免胃口大开”。
不运动如何减肥？陶枫解释说：“我们这里的减

肥主要手段是中医药，生活方式只是个辅助。而且在
医学领域里，往往是建议减肥者在减重之后、维持体
重的过程中，再进行中到高强度的体力运动。到了这
个阶段进行锻炼，体内肌肉比例会慢慢提高，整个人
的精神状态也会变好，不会出现越减越累、减重后浑
身没力气的情况。”
正式开始减肥前，周明和小夏两人都经历了很

关键的一步———病情评估，明确身体状态，为接下来
制定减肥方案提供可靠的临床依据。医生为他们进
行了血检、尿检以及心理状态、中医体质类型、生活
习性等评估，再制定以中医药疗法为主、生活方式干
预为辅的方案进行减重。主要干预方法除了使用具
有抑制食欲、补元气、健脾化湿等疗效的中药，还有
脐卦微针疗法等。
上海市中医医院内分泌科医生王宣介绍道：

“脐卦微针疗法秉承于上海市名中医丁学屏教授的
‘奇脉’理论，以脐为焦点，脐卦为指引，运用微针手
法刺激脐周，通过调节奇经八脉的气血运行来调节
脏腑，恢复元气，治疗疾病。经不断创新与发展，已沉
淀成为上海市内分泌科中医特色诊疗技术。经过 5
年多的临床观察，接受脐卦微针治疗的病人，大多可
以减重 5%-20%，远期效果较好，同时具有‘简、便、
验、效’的优势。”
除中医药干预外，饮食干预也十分重要。因为周

明需要减的比较多，医生还为他特别定制了一个
“周食谱”，让他食欲不会太强的同
时，也有足够精力，情绪也不会太差。
就这样，一个月随访一次，经过 7

个月的治疗，周明瘦了近百斤。

越减越肥？
“明星瘦身食谱”并非人人适合

经过 3个月的减肥，小夏瘦了 25 斤，整个人都
更精神了。
“瘦下来后，脖子后面的黑棘皮消失了，身体也

比较轻盈，而且感觉心情没那么抑郁了。以前我会觉
得自己很胖很丑，对于人际交往也会有点自卑，可能
别人并没什么其他意思，但一个眼神都会让我感觉
很刺痛。”小夏说。
回想自己的“减肥之路”，小夏之前自行尝试过

很多次，主要方式就是“节食 +运动”，但往往难以
坚持，最终没能成功瘦身。
和小夏一样，很多减肥者都尝试过节食，各式

“明星减肥食谱”更是频频登上热搜。最近，贾玲的
瘦身食谱也火了，有白菜、紫甘蓝、彩椒、鸡胸肉等，
日常饮食少油少盐，并且尽量都在 8小时内吃完。
其他想减肥的人，用这些瘦身食谱有用吗？陶枫

表示，这些膳食模式是对的，但不一定都适用，因为
每个人肥胖的原因都或多或少有些差异。每个肥胖
病人都存在不同程度的气虚、痰湿、胃热、肝郁等因
素，虚实夹杂，具有个体化的特征。在实施膳食指导
时，医生会基于辨证施膳的原则，根据体质类型和证
素夹杂特点，给予个体化的指导。
“举例来说，一位肥胖患者气虚占 80%因素、痰

湿占 20%因素，我们给予膳食指导时会引导患者个
体饮食结构倾向于补气的药食同源食材（黄芪、黄
精等）占比接近 80%，化湿的药食同源食材（石龙
芮、扁豆衣等）占比接近 20%。传统的做法，气虚的
人多吃某些食材，内热的人多吃某些食材，尽管原则
对，很多患者也会自行实施，可惜效果往往差强人
意。因此，我们的经验是，膳食指导也需要辩证施膳、
辨人施膳。”王宣说。
也有不少人瘦了后又反弹？陶枫表示，这是因为

减肥者体内有很多体重调节关键点没有发生改变。
从中医来说，元气不足，脏腑代谢能力差，后面稍微
放松一点，吃的食物又会转化为人体不需要的痰湿、
痰浊等，这种情况可以通过中医药手段来调节脏腑
能力。（文中患者均为化名）
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“再不瘦的话，就没有工作了。”周明
是一家工厂的仓库管理员，平日工作主要
是开着叉车搬运货物，很少走路或运动。
但随着体重持续增加，他发现自己胖

得连叉车都开不了了。不仅工作快要保不
住，他老婆也因为要备孕，给他下了减肥的
“最后通牒”。

能否快速减重？周明找到了上海市中
医医院内分泌科主任陶枫的专家门诊，不
过专家建议他不要过快减重，这样会危害
身体健康。
“在医学上，3到 6 个月的时间，如果

减重没有超过 5%的话，不能认为是有效
减重；体重下降 10%以上，则认为是有效
的减重效果，同时不要超过 30%。因为以

目前的医疗手段，减重必然伴随着肌肉丢
失，而且心肺功能、内分泌、情绪状态等也
都会受到影响，从中医来说就是元气不足，
脏腑功能受损，危害身体健康。”陶枫说。
同样来医院减肥的还有小夏，她从小

就挺胖，上大学后体重一直在 140 斤左
右，身高一米六二。最近几年毕业工作后，
她没太注意饮食，结果发现体重已经悄然
“创新高”，到了 160斤。
“感觉自己太胖了，睡觉的时候感觉

心脏负担很重，喘不过气，运动激烈的时候
也会一口气喘不上来，需要深深喘一口气
才行。而且脖子后面还长出了黑棘皮，感觉
身体健康出了问题。”
考虑到身体情况，她下定决心要减肥。

减重前，周明的体重接近 300斤，差点因此丢了工作。在上海市中医医院内分泌科医生的指导
下，经过 7个月的减重，他瘦了近百斤。

同样瘦身成功的还有小夏，她从去年 8 月开始减肥，当时身高一米六二，体重 160 斤，经过 3
个月的时间，减了 25斤。

在我们身边，现实版的“热辣滚烫”每日都在上演。和贾玲的大量运动不同，周明和小夏收到的
“运动处方”只有日行 7000步，他们是如何瘦身的？


