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硬核中医知识＋补虚减肥各个误区，告诉你不同年龄，不同性别，一年四季都能保持好身材的诀窍！



编辑推荐

成为更好的自己，开启“享瘦”的健康人生

★从来没人告诉过你的减肥底层逻辑——你不是胖，是虚！

气虚型虚胖，让你无精打采?；血虚型虚胖，让你昏昏沉沉

阴虚型虚胖，让你烦躁难耐；阳虚型虚胖，就像生活在北极

痰湿型虚胖，让你像“面包”；湿热型肥胖，让你暴躁如斗牛

★摆脱虚胖的关键：健脾、祛湿、补气，再臃肿的身材也能自然而然地瘦下来——想减肥先补虚！

·健脾 补虚先补脾，脾不好说的人容易老、浑身病、没精神。中国中医科学院副主任医师、《养脾胃就是养命》作者翟煦，针对国人不同体质，量身定制瘦身方法

·祛湿 吃很少但还是胖，喝水都能胖三斤，这都是湿气惹的祸。减肥先祛湿，能减去三成的肥胖，强化身体曲线，减肥效果更明显

·补气 如果你畏凉、怕风、肤色衰老、痛经、月经不调等，说明你气血不足，会由内而外，各个方面损害身体健康。补足气血，才能做气色美人

内容简介

你是不是肉晃、背厚、精神差，肤色暗沉、脸部浮肿、神疲乏力、嗜睡、四肢冰冷、喝水都胖……其实你不是胖，是“虚胖”！摆脱虚胖，再臃肿的身材也能自然而然地瘦下来——想减肥先补虚！

首届“国医大师”程莘农院士第四代传承人，中国中医科学院副主任医师翟煦博士，从根本上区分肥胖者的体质，依据不同体质类型给出针对性的方法和建议，告诉你四季减肥的误区和方法，从食物养生、穴位按摩着手，同时运用各种健脾胃、补气血、不失眠的小妙招，以*快的速度找准减肥关键点，让你持续瘦身不复胖。

文中涉及的所有药方均出自中医养生经典著作《黄帝内经》，言出有据，有典可查，确保安全、有效，让你摆脱虚胖，健康、优雅、永不反弹地瘦！

作者简介

翟煦 

中国中医科学院医学博士、副主任医师，师承于“国医大师”程莘农院士，对脾胃的生理病理和辨证用药有深入的研究，对消化系统疾病治疗经验丰富。擅长针药结合治疗疼痛、内分泌紊乱及代谢类疾病。著有《养脾胃就是养命》《胃肠健康书》《老中医的传世小偏方》《七招遏制糖尿病》等科普读物，曾担任浙江卫视《健康最重要》节目中医顾问。
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第一章 真胖与虚胖，一定要分清楚

1.?湿胖、虚胖、实胖还是毒胖？分清才能有效减重 

2.?什么样的人群容易“虚”？?

? 久坐一族? 

? 生活不规律的人群? 

? “三高”人群? 

? 经常节食减肥的女性? 

? 经常有坏情绪的人群?  

3.?虚胖不是真的胖，也许是“甲减”惹的祸?

4.?吃错食物，虚胖上身? 

? 生冷食物?  

? 辛辣刺激油腻的食物?  

? 重盐食物?  

? 高糖食物?  

? 酒类、各种饮料

5.?虚胖带给身体怎样的危害? 

? 气虚型虚胖，让你无精打采? 

? 血虚型虚胖，让你昏昏沉沉?  

? 阴虚型虚胖，让你烦躁难耐?

? 阳虚型虚胖，就像生活在北极? 

? 痰湿型虚胖，让你像“面包”? 

? 湿热夹虚型肥胖，暴躁如斗牛? 

第二章 要想减肥先补虚

1.?补虚大作战：健脾篇? 

? 认识人的气血之源——脾胃?

? 脾胃不和，气血两亏身体差? 

? 读懂各种脾胃症状：与脾胃相关的中医术语?  

? 脾志在思，忧思伤脾? 

? 久坐伤肉更伤脾?

? 细嚼慢咽培养出来的好脾胃

? 伤脾伤胃的饭后运动

? 不注意防寒保暖，会导致胃部衰弱? 

? 美丽心情带来和谐脾胃? 

2.?补虚大作战：气血篇?

? 虚胖，是气虚了? 

? 甜食吃不停，小心痰湿瘀滞让你越来越胖? 

? 胸部下垂气色差，补足气血，才能挺“胸”做女人? 

? 肤色暗沉、过早衰老的原因，竟然是过度节食?

? 女人最怕寒，寒凉食物吃走你的好气色? 

? 一直瘦不下来，还多毛！小心患上多囊卵巢综合征?  

? 肥胖多是气虚血滞惹的祸，分清原因，花饮让你安全瘦下来?  

? 忧郁的人老得快，还容易发福?  

3.?补虚大作战：睡眠篇? 

? 睡眠是天下第一补?  

原文在线试读

阳虚型虚胖，就像生活在北极 《黄帝内经》中的《素问·生气通天论》说：“阳气者，若天与 日，失其所，则折寿而不彰。”古人把人的机体和阳气比作天空与太 阳，如果天空中没有太阳，那么大地都是黑暗的，万物也不能生长， 所以天地要保持正常运行，必须要有太阳。机体中的阳气若是失去调 和，有所损伤，人体便失去了物质代谢和生理功能的原动力，病邪就

会乘虚而入。

此外，阳气还具有温养、气化推动和卫外固密的功能。人的正常 生存需要阳气支持，体内阳气充足的人，身体强健，精神饱满，浑身 温暖，身手敏捷，充满活力；反之，阳虚之人不爱活动，着衣较常人 偏多，仍会感到手脚发凉，进食冰凉生冷的食物会感到胃部不舒服，

大便稀溏，小便颜色清且量多。

机体阳气虚衰，功能减退或衰弱，新陈代谢活动减退，体温降 低，身体就会堆积有保温作用的脂肪，从而引起肥胖，这就是阳虚型 虚胖。阳虚型虚胖的人，往往看着很壮实，但实际上外强中干。阳虚 严重的人还会怕冷怕凉，尤其在冬天，就像生活在北极一样，要穿比

常人厚很多的衣服，却还是手脚发凉。

人们在夏季容易贪凉，如吃冰镇水果、喝冰镇饮料，或者整天待 在温度调得很低的空调房里等，而这些往往是造成阳虚型虚胖体质的

主要原因。

对于阳虚型虚胖的人，好好培育滋养体内的阳气，赶走体内的寒 湿之邪，方为根本。冬病夏治的“三伏贴”，或者在三伏天针灸，刺 激穴位，可以疏通经络，加强脏腑功能，调和气血的阴阳平衡，扶助

阳气，祛除停滞于体内的邪气。这样做既能达到整体减肥的效果，也

能起到消除局部脂肪的作用。

在古代，最好的补充阳气的方法就是艾灸。通过点燃艾叶或用艾 草绒炙烤的方式，温通经络，排除体内的湿气和寒气，用不了多长时

间就能达到升发阳气的效果。
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