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也许您正在为肥胖烦恼，每天绞尽脑汁想甩肉。但是您听说过胖子也有对
应的颜色吗？在传统中医文化中，有白胖子、红胖子、黄胖子、黑胖子、紫胖子等
形象化的说法，这是根据肥胖者的外貌、体质特征或健康状态进行的分类。那
么，不同颜色的肥胖可能提示哪些健康风险？针对不同颜色的肥胖人群，中医
如何对症调理减重呢？副主任医师田强对此具体进行了介绍。

重点儿童疫苗接种
不可忽视

4月25日是第39个“全国儿童
预防接种日”。专家表示，接种疫苗
是预防传染病最经济、安全、有效
的手段，对于早产儿、免疫缺陷患
儿、过敏体质儿童等重点儿童而言
更是如此。

“重点儿童的免疫功能不完善
或存在基础疾病，对病原体的抵抗
能力显著低于健康儿童。”主任医师
梁芙蓉说，“疫苗接种正是他们抵御
高危传染病的重要武器。”

梁芙蓉指出，疫苗接种能激发
重点儿童的特异性免疫应答，使其
体内产生针对性抗体，形成免疫屏
障。这不仅能有效预防麻疹、百日
咳、脊髓灰质炎等高危传染病，还能
显著降低儿童因感染而导致的严重
并发症风险。

“未接种疫苗的重点儿童可能
成为传染病传播的‘突破口’。”梁芙
蓉强调，“尤其是免疫缺陷或无法接
种减毒活疫苗的儿童，他们感染后
可能长期携带病原体，增加社区传
播风险。因此，通过科学评估后接
种灭活疫苗或部分减毒疫苗，对于
巩固群体免疫效果至关重要。”

此外，主治医师宋丹羽特别提
醒，某些患有特殊疾病如先天性心
脏病、癫痫等的儿童，虽然本身不会
直接增加感染风险，但如果没有接
种相关疫苗，儿童
可能因感染相关严
重疾病而导致病情
恶化。

然而，疫苗接
种仍需全面了解和
认识。宋丹羽说，疫
苗接种有严格的接
种禁忌和适应症，
重点儿童的疫苗接
种需要进行专业评
估，并在专业指导
下进行接种。科学
的评估体系与规范
的接种程序可以最
大限度降低风险，
既保护儿童个体健
康，也维护公共卫
生安全。 （新华）

没想到吧 胖也分颜色
中医教您对号入座健康甩肉

白胖子白胖子

白胖子通常皮肤较白，体形肥
胖但相对匀称，肌肉松软，可能属于
单纯性肥胖，没有明显的代谢问
题。中医认为，白胖子可能属于气
虚型或痰湿型肥胖，这类人群往往
容易疲劳、怕冷、易出汗。

健康风险：若仅是体脂率高但
无“三高”（高血压、高血糖、高血
脂），则属于代谢健康型肥胖，仍需
控制体重。如果长期伴随脾虚湿
重，可能发展成代谢综合征。

【调理建议】

白胖子首先应补气健脾，食疗
可用黄芪、党参、莲子和红枣等。健
脾利湿建议选用薏米、赤小豆、冬瓜
和山药等食物，同时避免肥甘厚味
和甜饮料。“中药代茶饮推荐用黄
芪、白术和山楂泡水，有助于补气健
脾。艾灸膻中、中脘、气海、丰隆、阴
陵泉等穴位，有助于健脾化痰。白
胖子适合进行温和的运动，如八段
锦、太极拳和散步，避免大汗淋漓耗
阳气。肝郁脾虚者可以通过冥想和
深呼吸来缓解压力。”田强介绍。

红胖子红胖子

红胖子通常面色偏红，尤其是
面部、颈部更明显，常伴随易出汗、
怕热。可能属于代谢异常型肥胖，
表现为内脏脂肪较多的苹果型身
材。中医认为此类型肥胖可能与肝
阳上亢或湿热体质相关。

健康风险：红胖子的心血管疾
病风险高，易患高血压、动脉硬
化。长期饮酒或高盐饮食，易养成
红胖子。

【调理建议】

“红胖子需清泻肝胆实火，清利
肝经湿热，健脾祛湿或清热活血，可
选用天麻钩藤饮、龙胆泻肝汤等。”
田强表示，艾灸涌泉穴有助于引火
下行，调整肝阳上亢的状态。饮食
上需控制盐的摄入，有助于降低血
压。多吃蔬菜、水果，如芹菜、苦瓜、
香蕉等。避免食用辛辣刺激性食
物，以免加重肝阳上亢的症状。同
时避免激动、焦虑等不良情绪，可通
过听音乐、散步等方式缓解压力。

黄胖子黄胖子

黄胖子主要表现为肤色偏黄或

暗沉，体形虚胖（可能伴随水肿），易
疲劳、气短。中医认为黄胖子属于
脾虚湿盛型肥胖，代谢较慢，消化功
能弱。

健康风险：易出现高血脂、脂肪
肝，长此以往可能导致糖尿病。

【调理建议】

田强认为，黄胖子的中医调理
需要健脾祛湿。健脾祛湿的食物包
括山药、薏苡仁、红豆、冬瓜、扁豆
等。少吃生冷、油腻和高糖食品，避
免痰湿内生。中药调理可以使用参
苓白术散合柴胡疏肝散加味，具有
健脾祛湿、化痰消脂、疏肝的功效。
有氧运动有助于消耗体内多余脂
肪，如快走、慢跑、游泳等，每次30
分钟以上。日常可按摩足三里、中
脘、天枢等穴位，可促进肠胃蠕动，
减少腹部脂肪。日常还要保证充足
睡眠。

黑胖子黑胖子

黑胖子的主要特征是：皮肤偏
黑或局部色素沉着（如颈部、腋下出
现黑棘皮病），常见于严重的胰岛素
抵抗或2型糖尿病患者，有些女性
患者可能伴随多囊卵巢综合征。

健康风险：黑胖子患糖尿病、
代谢综合征风险极高，需尽早进行
医学干预。黑棘皮病（皮肤变黑、

粗糙）是胰岛素抵抗的
典型标志。黑胖子的中
医辨证通常与肾虚血瘀
有关。

【调理建议】

此类人群，建议减少
高热量、高脂肪、高糖食
物的摄入，增加蔬菜、水
果和全谷物的比例。可
搭配具有活血化瘀作用
的药食同源茶饮，如四味
降脂茶（藏红花、荷叶、红
曲米、陈皮）。此类人群
还可以适当进行有氧运
动，如骑自行车、快走、慢
跑等。中药调理可根据
个体体质，选择具有活血

化瘀、健脾益气的中药，如血府逐瘀
丸、黄芪、白术等。针灸或艾灸特定
穴位，如足三里、三阴交、血海等，以
帮助调节气血和经络，促进代谢。
适当运动，如太极拳、八段锦等，有
助于健脾益气、活血通络。

紫胖子紫胖子

紫胖子指肥胖伴随血液循环
差，如嘴唇、指甲发紫，可能提示心
肺功能异常（如睡眠呼吸暂停、肺动
脉高压）。在中医理论中，这种情况
通常与气血瘀滞、痰湿内阻、脾胃虚
弱等因素有关。

【调理建议】

根据肥胖者具体体质和症状，
中医会开具个性化的中药方剂。例
如，脾虚湿阻型肥胖可使用参苓白
术散，胃肠湿热型可使用佩连麻黄
汤，肝郁气滞型可使用逍遥散，脾肾
阳虚型可使用真武汤加减。食调理
方面，建议每餐吃“七分饱”，远离生
冷、油腻、高糖食品，多吃健脾利湿的
食物，如薏米、红豆、冬瓜等。坚持
适度的运动，推荐快走、慢跑、游泳、
太极拳、五禽戏等，有助于消耗体内
多余脂肪，增强心肺功能。 （刘威）

（（视觉中国视觉中国））


