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番石榴为药食两用之物，幼果、熟果
都具有药用价值。

干燥的番石榴幼果具有收敛止泻、止
血之功效，常用于泻痢无度、妇人崩漏等
症。成熟的番石榴果实味甘、涩，性平，具
有健脾消积、涩肠止泻、止血的作用，适用
于胃肠道疾病，如食积饱胀、小儿疳积、腹
泻等，也可用于辅助治疗脱肛、血崩。

番石榴含有丰富的营养成分，蛋白
质、维生素C含量极高，此外，还含有膳食
纤维、果糖、维生素A、维生素B及钙、铁、
磷、钾等微量元素，常吃可以强身健体，补
充营养。现代研究也发现，番石榴具有抗
菌、抗病毒、解痉止泻、降血糖、防癌、止
血、抗氧化等多种功效，且对肠道损伤有
一定保护作用。相比其他水果，番石榴的
含糖量较低，适合糖尿病患者食用。孕妇
孕吐或者胃口不好，可以将新鲜番石榴切
块拌九制陈皮粉吃，适量食用可以缓解呕
吐、食欲不振。此外，番石榴切片加工干燥
后，还可以用来泡茶，一年四季可饮用。

番石榴收涩的功能比较强，不宜过量
食用，平日里有便秘症状的人不宜食用。
因痢疾引起大便次数增多的人，也不适宜
食用番石榴，否则有敛邪之弊。

番石榴可以直接生吃，也可以切块凉
拌、烹饪煮熟食用。

番石榴消食汤，有助于缓解食积饱
胀，促进脾胃运化。将2个番石榴洗净后，
去皮切块，与10克山楂、15克麦芽一同放
入锅中，加适量清水，大火煮沸后转小火
煮20分钟，即可食用。其中，番石榴能健
脾消积，山楂、麦芽也有良好的消食导滞
作用。

番石榴止泻粥。将1个番石榴洗净后，
去皮切碎，20克山药去皮切块，与50克大
米一起放入锅中煮，煮至米烂粥稠即可。
此粥适用于脾胃虚弱腹泻者食用。番石榴
可涩肠止泻，山药能健脾养胃，与大米共
煮粥，能增强止泻功效，调理脾胃。

番石榴炖鸡。准备3个番石榴，半只
母鸡，5颗红枣，食盐适量。番石榴洗净切
块，母鸡切块焯水，与红枣一起放入炖盅，
加适量水，大火烧开后换小火炖1.5小时
到2小时，加食盐适量调味即可。此汤对
痢疾、脱肛有一定辅助调养作用。番石榴
收敛固脱，鸡肉、红枣补气养血，有助于帮
助提升人体正气，促进脱肛的恢复与痢疾
的治疗。

（来源：广东中医药公众号 整理：张
君琳）

主要材料：通草5克，绿豆50克，小麦
50克，白糖少许。

制作方法：先将通草洗净，加适量水，
煎煮 15 分钟，滤渣留汁。加入小麦、绿豆、
白糖和适量水，武火烧沸，再用文火煮熟
成粥。每日空腹服食。

绿豆通草粥能清热祛湿，利尿通淋，
适用于热淋，症见小便灼热刺痛，淋沥涩
少，尿色黄赤，少腹拘急等。可用于尿路感
染、急慢性肾炎、前列腺炎等病的辅助治
疗。通草味甘、淡，性微寒，归肺、胃经，清
热利尿，“通阴窍涩不利，利小便，除水肿，
癃闭，五淋”（《医学启源》）。绿豆味甘，性
凉，归心、胃经，能清热利尿、解暑解毒。小
麦性甘，味凉，归心经，养心除烦，除热止
渴，又能合白糖健脾和中，防寒凉伤胃。需
要注意的是，气阴两虚、内无湿热者及孕
妇慎服。

（来源：《食医心鉴》整理：张君琳）
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番石榴健脾止泻

余建文表示，水湿需要脾
胃运化，才能排出体外。因此，
减肥时一定要保护脾胃，而非
盲目节食。

“不吃就能瘦”，这是最常见
的减肥误区。过度节食会直接损
伤脾胃功能，降低身体基础代
谢，导致气血不足。脾胃虚弱，水
湿无法正常运化，反而加重痰湿
堆积，最终陷入“越饿越虚、越虚
越胖”的恶性循环。减肥期间，应
该饮食有节，三餐规律，每餐七
分饱，保证营养均衡。适量摄入
鸡蛋、瘦肉、鱼虾等优质蛋白，蔬
菜、杂粮等膳食纤维，为身体代
谢提供充足营养，才能高效消耗
脂肪。

他特别提醒，夏季阳气浮于
体表，体内阳气相对虚弱，沿海
地区的人群一定要少吃生冷、海
鲜，做菜、煲汤时适当加生姜，以
求温中散寒，保护脾胃阳气。山
药是调理脾胃的好食材，一年四
季都可以适当食用。

除了饮食调理，减肥期间还
要注意适度运动。运动量并非越
大越好，高强度、长时间的运动，
会耗气伤津，尤其不适合气虚、

阳虚体质者。要根据自己体质，
选择温和的运动方式，如散步、
瑜伽、八段锦、太极拳等。温和运
动能促进气血流通，帮助脾胃运
化，既减脂又不伤身。

不少人将体重数字作为减
肥的唯一标准，却忽略了体脂
率、腰围、精神状态等关键指标。
其实，体重下降可能只是水分流
失，而非脂肪减少，一旦放松饮
食管理，就会迅速反弹。精神状
态、睡眠质量、是否有乏力感等，
比体重数字更能反映健康状况。
减肥期间，应尽量在晚上11点前
入睡，避免熬夜伤肝，影响肝气
疏泄，导致代谢紊乱，加剧肥胖。
同时，尽量保持健康的心理状
态，防止因肝气郁结导致发胖。

肥胖是日积月累形成的，减
肥也不可能一蹴而就。余建文提
醒，市面上的速效减肥药、极端
节食法，看似见效快，实则损伤
脏腑功能，反弹极快。科学健康
的减肥，一定是先辨识体质，调
理脏腑平衡，配合正常饮食、适
度运动，循序渐进减重，“这样瘦
下来才不会反弹，同时还能改善
体质，提升健康水平”。

保证营养均衡
减肥不能“不吃”

5月减肥黄金期，中医揭秘不同体质人群的肥胖根源

调理脏腑 吃出“易瘦体质”
每天运动，严格控制饮食，体重却纹

丝不动；好不容易瘦下来，稍微放松，体
重就迅速反弹，这是不少减肥人士遇到
的困扰。

其实，肥胖并非简单的“吃太多”，不
同体质的人有不同的肥胖原因。如果单纯
依靠节食或高强度运动减重，治标不治
本，不仅难以持久，还可能损伤气血，让体
质变差。

5 月，气温升高，人体代谢提速，中医
师认为，抓住这个“黄金期”，根据个人体
质，结合饮食调理，科学减肥，可事半功
倍，养成“易瘦体质”。

□融媒体记者 张君琳/文 CFP/图

传统医学认为，人体是一个有机整
体，脂肪的生成与代谢，依赖肝的疏泄、
脾的运化、肾的温煦，三者协同作用，才
能维持身体正常的代谢平衡。当脏腑功
能失调时，身体代谢就会出现紊乱：脾虚
则水湿无法正常运化，堆积体内形成痰
湿；肝气郁结会影响脾胃功能，导致情绪
性进食，造成脂肪堆积；肾阳不足，则温
煦功能减弱，身体代谢低下，脂肪难以
消耗。

中医师余建文毕业于北京中医药大
学，从事中医临床工作近30年。他介绍，
临床数据显示，大多数肥胖人群存在脾
胃功能虚弱的问题，泉州地处沿海地区，
人们长期食用海鲜、生冷食物，易损伤脾
胃阳气，导致水湿内停，形成“腹型肥
胖”，这也是“喝水都会胖”的根本原因。
另外，不少现代职场人长期面临工作压
力大的困扰，情绪焦虑、熬夜加班等易引
发肝气郁结，进而影响脾胃运化，出现

“压力肥”的症状，这类人群即便吃得不
多，也难瘦下来。

因此，减肥的关键不仅要合理饮食、
运动，更重要的是调理脏腑功能、恢复身
体代谢，体重自然会稳步下降，且不易
反弹。

多数肥胖人群
脾胃运化不足

根据《肥胖症中医诊疗方案专家共识》，肥
胖人群主要分为脾虚湿阻型、胃肠实热型、肝郁
气滞型、脾肾阳虚型四种证型，每种体质的症
状、成因、调理方向各不相同。
●脾虚湿阻型：“喝水都会胖”的水肿体质
这是最常见的肥胖体质。典型症状为身体容易

浮肿，以下肢浮肿最为明显；头昏沉、身体困重，腹部
胀满等。脾胃功能虚弱，就无法正常运化水湿，导致
水湿在体内堆积，形成痰湿，进而转化为脂肪。这类
人群并非因为吃得多才发胖，而是代谢能力差，即便
少量进食，也无法及时消化、吸收，因此，需要健脾祛
湿，恢复脾胃运化功能，排出体内湿气。

推荐食用薏米、赤小豆、扁豆、茯苓、陈皮、生姜。
避免食用海鲜、西瓜、苦瓜等寒凉食物，冰激凌、冷饮
等生冷食物，肥肉、油炸食品等油腻食物，奶油蛋糕、
甜点等甜腻食物，这几类食物会加重脾胃负担，加剧
水湿堆积。

●胃肠实热型：“吃完很快又饿”的饥饿体质
这类体质多见于年轻人群，尤其是饮食不规律、

爱吃辛辣刺激食物的人。典型症状为容易饥饿，且舌
苔黄厚腻、口干口臭、便秘。主要原因是胃火过旺，食
物消化过快，导致频繁饥饿，但脾的运化能力不足，
多余的食物无法及时运化，最终变成脂肪，堆积体
内，因此，要通过清热通便来调理。

推荐饮用决明子茶、荷叶茶，饮食上避免辣椒、
花椒、羊肉、狗肉等辛辣燥热食物，榴莲等温补水果，
油炸烧烤食品，这类食物会助长胃火，加重症状。

●肝郁气滞型：“压力大就想吃”的情绪体质
工作压力大者是这类体质的常见人群。压力

大、情绪焦虑时，会通过进食缓解压力，出现暴饮暴
食的症状。长期压力过大，会导致肝气郁结，中医认
为，“肝木克脾土”，肝气不舒将直接影响脾胃运化
功能，同时，引发情绪性进食，形成“压力肥”。此类
人群减肥，要注重疏肝解郁，调节情绪、缓解压力，
以恢复脾胃功能。

推荐食用玫瑰花茶、茉莉花茶，以及佛手、陈皮
等，少吃豆类、红薯等易胀气食物，少喝咖啡、浓茶等
刺激性饮品。同时，注意进行心理调节，缓解焦虑、失
眠症状。

●脾肾阳虚型：“怎么都瘦不下来”的虚寒体质
这类人群的主要症状为脸色苍白、怕冷、乏力、

腰酸腿软、肚子胀、食欲差等。主要是由于脾肾阳气
不足，身体代谢功能低下，导致脂肪长期堆积，难以
减重。改善体质，需要温补脾肾。

推荐食用芡实、莲子、肉桂，避免食用生冷寒凉
食物，以免进一步损伤阳
气，加重虚寒症状。

对照四大体质
精准选择饮食

除了食疗方，日常饮用养生
茶饮，也能起到调理体质的作
用。以下三款茶饮有疏肝、祛
湿、调脾胃的功效，能够辅助减
轻体重。

甘味养生茶：清香宜人，能
疏肝理气、健脾养胃、平肝明
目，尤其适合情绪不佳、熬夜、
口苦口臭、眼疲劳的学生族、上
班族，多数人群均可饮用。准备
适量的玫瑰花、桂花、菊花、陈
皮、牛蒡片、决明子，以1000毫
升水，煮10分钟；或用保温杯冲
泡，可根据口感调整浸泡时间。

桃香四神饮：四神包括茯
苓、芡实、山药、莲子，有化湿功
效，搭配陈皮、五指毛

桃，可补脾胃、祛湿邪。该茶饮
适合舌苔厚腻、身体困重、乏力
的人群。制作时，取适量上述药
材，加适量清水煮30分钟，或用
保温杯冲泡，即可饮用。这些药
材也可用于煲汤养生。

金桂酸梅饮：口感酸甜，可
健脾开胃、消脂解腻，能促进消
化液分泌，改善食欲不振、消化
不良的症状。准备适量生乌梅、
山楂、甘草、玫瑰茄、陈皮、桂
花、桑椹，加适量清水煮 20分
钟，或用保温杯冲泡。

每款茶饮可连续饮用1到2
周，观察身体反应；孕妇、哺乳
期女性、慢性病患者饮用前，需

咨询专业医师。

三种中药茶饮
辅助减轻体重芡实对脾肾阳虚芡实对脾肾阳虚

型肥胖有一定疗效型肥胖有一定疗效

生姜可温中散寒生姜可温中散寒，，
保护脾胃阳气保护脾胃阳气，，助力水助力水
湿运化湿运化。。

压力大的人群适合饮压力大的人群适合饮
用玫瑰花茶疏肝解郁用玫瑰花茶疏肝解郁

绿豆能清热利尿绿豆能清热利尿、、解暑解毒解暑解毒（（CFPCFP））

山药是一年四季调理脾胃的好食材山药是一年四季调理脾胃的好食材

膳食纤维可以促进新陈代谢膳食纤维可以促进新陈代谢，，消耗脂肪消耗脂肪。。

番石榴的蛋白质番石榴的蛋白质、、维生素维生素CC含量极高含量极高（（CFPCFP））


