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湿胖：减肥先祛湿，有一种胖最难缠，是“湿气”惹的祸作者18年的学医从医经历，16年的医疗新闻记者生涯，8年的电视网络健康节目主编兼主持人身份。她理解医学知识，以平易近人的文字，传达蕞准确的健康养生常识。她就坐在大家身边，又离医生蕞近。



编辑推荐

1.《脾虚的女人老得快》《脸要穷养，身要娇养》等健康畅销书作者，身心养生专家佟彤2020年全新力作，主讲减肥蕞关键的事。身心养生专家佟彤根据万千女性需求贴心定制的祛湿减肥×纤肌紧身双向并进方案，让你持续瘦身不复胖。

2.“减肥先祛湿”获得了火热关注度，女星霍思燕之所以能在3个月内成功减掉孕期增肥的80斤，正是因为她遵循了减肥先祛湿的原理。佟彤公众号以“湿胖”“减肥祛湿”为主题的推文得到读者强烈反响。

3.佟彤的健康作品长销稳定，累计好评数万条！

4.佟彤一直致力于中医文化的传播，多次登上江苏卫视、北京电视台青年频道，解答读者蕞想知道的健康问题和健康理念，让大家轻松避免错误的治疗方法和保养方法。

内容简介

你不是胖，是湿气重。

每天祛湿，外表一定瘦！

“湿胖”是中国式肥胖，其特点和根源不是多了肉，而是多了水。靠挨饿减肥成功的，就算是暂时瘦了，也仍旧可能是“湿胖”的“预备役”。

起床就能看出来的“胖”，其实是脾虚湿困的结果。为了减肥而不吃主食的人，或者久坐不动、缺乏运动的人，他们大多是一边喊着累，一边胖着。

懒惰者、过度用脑者和贪吃者，这三种人蕞容易生湿。湿重的人身体总是困重的，因而懒得运动。而思虑过多、大脑的能耗过度的人也容易脾虚湿重。

非但眼袋，全身都会有脂肪因代谢能力下降而堆积的问题。一个健康的美人和有眼袋的你之间，隔着一个强健的脾。

腰围接近胸围，是衰老的表现。脂肪容易存留在腹部，这是腰围变粗的关键原因之一。能给身体塑形、显露“三围”的，不是脂肪，而是肌肉。

减肥先祛湿，才是正确减肥的关键所在。

从湿胖的臃肿中解放出来，“享瘦”健康每一天。

作者简介

佟彤，毕业于北京中医药大学中医系。曾供职于中国中医科学院基础理论研究所，参与“十五”攻关课题“脾虚症的临床与试验研究”，并参与创办编辑刊物《中国中医基础医学杂志》。

现为《北京晨报》首席记者，百度健康《名医讲堂》主持人，山东卫视《养生》、凤凰网《健康三人行》嘉宾主持，北京卫视《养生堂》、湖南卫视《百科全说》、江苏卫视《万家灯火》等多档健康养生节目的主讲专家。

已出版《脸要穷养，身要娇养》《脾虚的女人老得快》《药房里买得到的传世名方》《女人暖养更年轻》《不衰老不疲劳的生活》《不上火的好生活》《女人开心药典》《中国女人要补阴》等健康著作。

原文试读

腰围接近胸围，就是你老了

杨贵妃是胖美人，胖都能宠冠六宫，肯定不会胖得臃肿，除了脂肪适中，肯定凹凸有致，线条玲珑，所谓“肥臀丰乳”是必须的。按照现在的审美标准，杨贵妃的“三围”一定非常合理。

现代研究显示：看上去最美也最符合健康标准的女性“腰臀比”，应该是0.6 ~ 0.7，也就是说，腰围要比臀围小1/3。这个比例的维持，除了骨盆足够宽大，还要腰部足够纤细。前者达不到和营养不良有关，后者达不到和营养过度有关。

雌激素是从青春期开始分泌的，此时的骨盆在慢慢扩大，这个时候，也多是女孩子发胖的“第一期”，是她们的第一次减肥。问题因此出现：如果为了减肥，或者其他原因导致了这个时段的营养不良，就会影响雌激素的分泌，缺乏雌激素的充足刺激，就要影响骨盆的重塑，这样的女孩子，可能一直都和男孩子一样，没有明显的胯部，是上下一样的“面条身材”。虽然她们没了因为臀部宽大而穿不了牛仔裤的困扰，但等待她们的可能是妇科疾病，比如痛经甚至不孕。因为盆腔窄小容易导致盆腔器官的血液供应不足，甚至引起盆腔瘀血，后者是很多妇科疾病的基础，这是很多妇科医生在临床观察中发现的。所以，青春期的减肥一定要谨慎，过度减肥势必影响发育。

那过了青春期之后呢？

过了青春期，腰围的变粗又成了影响腰臀比的主要原因。中国人的脂肪容易存

留在腹部，这是腰围变粗的关键原因之一。但是，并不是去掉脂肪后腰就可以变细的，很多人减肥成功，也不过是从过去的“粗水桶”变成了“细水桶”，身体的“直径”小了，但仍旧没有凹凸起伏的“三围”。

医学上判断一个人是不是衰老了，特别是女性，就是要看她的“三围”是不是越来越接近，如果像俗话说的，肚子比胸高，那就是衰老无疑了。此时，作为女性性征的乳房不再丰满，而肌肉无力是导致这些情况的重要原因，因为能给身体塑形、显露“三围”的，不是脂肪，而是肌肉。

所以，要想保持年轻的体态，减肥只是第一步。好像一块埋在土里的玉，减脂是把外边的土去掉，但要想变成精美的工艺品，还要在玉石上雕刻，这就要看肌肉的能力了。而这恰恰是人们在减肥时常常忽视的，特别是靠饥饿来瘦身的人。就像我在前面写到的闫妮，虽然瘦了，但没有精神，身材不挺拔，因为他们只是减了肥，但缺少增肌、纤肌这些对身材再造和雕琢的环节。

那么，如何才能真正获得完美的腰臀比？

首先肯定要做肌肉锻炼，特别是腹肌，但如果你难以坚持，有个办法很简单，就是至少要在平时，随时吸着气。

我们穿紧身衣服的时候会深吸气，这样腹部肌肉紧张、腰变细，才能穿进紧身的衣服里。吸气时，腹部肌肉是紧张的，只要肌肉是紧张的，就是在锻炼腹肌，这种瘦身远比靠腹带、紧身衣之类的客观约束要积极，虽然它不及你做仰卧起坐对腹肌的锻炼强度大，但如果时刻让自己的腹肌回缩着，绷着劲，确实有和缓的纤肌、细腰的效果。

减肥需得先祛湿：脾湿易肥胖，脾胃调理重在祛湿防湿

说到湿气，我想注意身体的小伙伴一定经常听说这个词。

湿气，是女孩减肥的拦路虎，如果身体湿气重，再怎么结实运动，减肥效果都不明显。

那我们如何调理身体湿气呢？

脾湿：松弛、肥胖、懒困的元凶

内伤脾胃，百病由生说到湿，我们会想到泥泞的土地、沼泽，一不小心失足陷入，就会沾得身上到处都是泥，其实泥的特性也正是湿性黏腻，甩都甩不掉，湿气重的人减肥困难，就是这个道理。

如果人受潮，赤足蹚水，游泳，久居湿地，总爱吃肉，爱吃生冷的食物，就易被湿侵犯。而女性的湿，多来自肥甘厚味。

不是说只有胖人湿气重，其实无论是胖还是瘦的女性都可能会脾虚湿重。

湿气伤脾之后对人的影响有三个方面：

第一，因为没有充盈的血气做支撑，导致面色焦黄，皮肤松弛，毛孔变大。

第二，湿气重，会导致肥胖，胖人就像一块沼泽地，这类人要想减肥必须先把脾调理好。

第三，脾不好，每天都会觉得无精打采，懒困，做事没有激情，每天上班像背负着大石头。湿侵犯到内脏的脾胃，就会吃饭没有胃口。

我们整天都说脾胃为后天之根本，是化生气血的主要来源，民以食为天，长期纳呆不进食，哪里会有化生气血的原材料？

现在有很多爱美的女性用节食来保证自己的形体美，她们都说饿过劲了，就没有胃口，不想吃饭了。那是脾伤了。

等她们脸面焦黄，没有血色，甚至说话也有气无力，月经每个月都要推迟，量少得可怜，甚至是闭经的时候，才知道自己这样做是大错特错。

到时候气血亏，内分泌严重紊乱，那时再吃补药，则脾需要大量的时间才能得到调治。

脾胃调理重在祛湿防湿

如何消除和预防湿气，以及如何调理脾胃？

袪湿、防湿的办法很简单，要经常开窗通风换气，擦完地后，一定要通通风，不然房里的湿气会很重；少赤足蹚水或游泳；不要泡澡；节制房事；少喝冷饮，少吃肥肉及奶油、蛋糕类油腻的东西。

这样就能离湿远一点，不让湿气伤身。

如果一旦觉察到体内有湿气，这个时候可以利用身边的食材，比如薏米、山药和茯苓，这些都是很好的祛湿食材，可以把它们和大米一起煮成粥喝，身体自然会慢慢被调理成正常体质。

想减肥，健脾祛湿是关键

肥胖女性多脾虚现在肥胖的女性很多，有人说胖人嘴馋，口水多，其实也有道理。

我注意过有的女性在睡觉的时候会流口水，一觉醒来，枕头上会湿一大片。

就像是我们常看到的小孩子爱流口水的样子，也就是说孩子口水多，用小手绢是永远也擦不干净的，只会擦得孩子两腮又红又痛。

所以说要想从根本上解决孩子流口水，就要健脾，只有脾健，流口水的毛病才能从根本上得到控制。

这种情况也说明了一个问题：胖人湿多，如果是女性，又偏胖，湿对身体健康造成的危害会比对男性更大。

健康的人像一块沃土，胖人就像一块沼泽地，湿气重，水湿就会泛滥，带下就是湿，泛滥就是带下的量增多。

当然，出现带下病也不是一朝一夕的事，也是先纳呆、腹胀，大便不痛快，小便不利，然后再出现湿气加重，带下增多。

湿气在困扰带下的时候，并不是最后的底线，也并没有最终收手，它还会继续下行，表现在下肢就是腿沉或下肢肿。

这个时候慵懒和困乏就是常事，每天走路时就像背负了二三十公斤粮食，可谓是举步维艰，以至每晚睡觉前都要在脚下垫一个枕头，这样腿肿才会减轻。

很多人腿肿都担心是肾脏有问题，到医院先去做尿常规检查，如果尿常规里没有蛋白、红细胞和白细胞，就说明正常，就不用乱投医，只要健脾，助消化，湿就会自去，腿肿就会消失。

所以说，肥胖的女性要想减肥，健脾祛湿是当务之急，这比吃价格不菲的减肥药要强得多，也不会像有些减肥药那样对肝和肾有副作用，如能坚持还不容易反弹。
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