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長者體重問題 - 中醫體重控制 

 

一. 過重引起的問題 

過重並非只是外表的問題，它是一種可以危害人體健康的病症。過重會增加

患上如：高血壓、心臟病、高膽固醇、糖尿病、腦血管病、膽囊病、骨關節炎、

睡眠窒息症或癌症等疾病的風險。 

 

二.過重的定義 

肥胖，若根據身體質量指數（BMI）來判斷的話，BMI 值超過 23為過重，

超過 25 為肥胖(身體質量指數的計算公式為﹕體重(Kg)/身高(cm)²)；此外，腰圍

可反映腹部脂肪積存的程度，若男性的腰圍大於 90 厘米（cm）以上或女性的腰

圍大於 80 厘米（cm）以上則可判斷為中央肥胖。肥胖症，大概可分為單純性（非

疾病引起）及繼發性（由疾病引起）的肥胖症兩大類，而單純性肥胖症最為常見，

約佔肥胖人群的 95％。 

 

三.中醫看長者過重的成因 

運動是體重控制的好方法，可是有些人雖已努力不懈地做不同類型的運動，

體重控制成效卻未見顯著，為甚麼呢？這與每個人的體質不同有關。要有效地使

體重下降，首先須了解其成因，方能對症下藥。 

中醫認為長者肥胖是由於多種原因導致體內膏脂堆積過多，體重異常增加，

並伴有頭暈乏力、神疲懶言、少動氣短等症狀的一類病證。其病機多為陽氣虛衰、

痰濕偏盛，即「多痰」和「少氣」。脾氣虛弱則運化轉輸無力，水穀精微失於輸

布，化為膏脂和水濕，留滯體內而致肥胖；腎陽虛衰，則血液鼓動無力，水液失

於蒸騰氣化，致血行遲緩，水濕內停，而成肥胖。 

 

四.中醫處理長者過重的方法 

中醫學對肥胖有不同分型，要控制體重，須按不同類型，對症下藥。在治療

方面，中醫大概可分為：中藥、針灸、拔罐、耳穴等不同方法。 

辨證分型﹕ 

1. 脾虛痰濕 

主要症狀包括短氣懶言、自汗多、腹滿、面浮腫、易消化不良、疲倦嗜睡等。 

2. 脾腎兩虛 

氣虛發展下易成陽虛，症狀包括面浮腫、面色蒼白、精神疲乏、畏寒肢冷、

大便溏瀉、下肢浮腫等。 

3. 胃熱濕阻 

主要症狀為身體肥胖健壯、精神充沛、多食易餓、面色紅潤、口舌乾燥、大



便秘結、舌紅苔黃。 

4. 陰虛內熱 

主要症狀為肥胖、頭昏眼花、頭脹頭痛、腰痛酸軟、五心煩熱、低熱。 

5. 肝鬱氣滯 

多因情緒精神因素引起，肝失疏泄，使脾運化功能受累，化生痰濕而形成肥

胖。臨床上常見患者因情緒波動，以暴飲暴食來宣洩情勢，最終導致過重。 

 

中藥 

中醫強調整體辨證，講究個體治療，根據中醫辨證分型，處方相應中藥。 

 

針刺 

針刺是依據病因病機辨證取穴，通過調整氣血，使紊亂代謝重新恢復平衡，同時

加強機體的新陳代謝，促進脂肪分解，消耗積存的脂肪，從而維持人體正常生理

平衡。 

臨床上針灸主要取任脈、脾、胃、肝、腎及膀胱經等經脈上的穴位。常用主穴有

中脘、氣海、天樞、大橫、帶脈、豐隆、足三里、三陰交。配穴則隨證加減。 

 

拔罐 

拔罐是通過刺激穴位、調整經絡達到疏通經氣，改善氣血循環的功能。亦可根據

肥胖的位置選擇，局部取穴拔罐，促進經絡的氣血運行，促進代謝功能，從而達

到局部減肥的效果。 

 

耳穴 

耳仔形態像人的胚胎倒轉在媽媽子宮內的模樣，耳珠是頭，耳脊是背脊，耳窩就是

內臟。只要刺激相應位置，通過其反射原理，便可得到針灸相似的效果。 

一般做法是用圓珠頭形器具按壓耳仔穴位，如對應的身體部位有毛病，按下去時會

感到酸痛。在耳上 4至 5個酸痛的位置貼上膠布，膠布內藏王不留行籽，以便平日

空閒時可按壓相關位置，刺激穴位，提升減重功效。 

 

肥胖症需要整體的治療，在不同的方法互相配合下，療效才會顯著。減肥應循序

漸進，使體重逐漸減輕至接近正常體重，不宜驟減，以免損傷正氣，降低體力。

每周在 0.5~1kg是合理的，1個月也就是 2~4kg左右。 

 

五.食療 

體質分型 

濕熱體質 ➔清熱 

脾虛體質 ➔健脾 

肝鬱體質 ➔理氣 



陰虛體質 ➔滋陰 

 

1.濕熱體質 

菊仙決明茶 

 材料：菊花，決明子，山楂各 10g 

 做法：決明子和山楂先以約６碗水煎煮，再放入菊花，當茶飲。 

✓ 決明子，性微寒味甘苦，能清肝明目，潤腸通便，可以降血壓、降血脂、

通便。 

✓ 山楂， 性微溫味酸甘，能開胃消食，化滯消積，活血散瘀，化痰行氣。 

* 注意：實證體質皆可飲用。胃酸過多、腹瀉者不宜。  

2.脾虛體質 

赤小豆鯉魚湯 

 材料︰鯉魚 1條、赤小豆 30g、陳皮 10g 

 做法︰將赤小豆放在清水中浸泡 1小時。將鯉魚放入充分預熱的鍋中煎至金

黄色。在煮沸的清水中放入鯉魚和赤小豆，在水重新煮沸後改用小火熬 2小時。 

✓ 赤小豆，性味甘酸平，入脾、心、小腸經，具有較好的利尿消腫、解毒作

用。《食療本草》云：“久食瘦人”。 

3.肝鬱體質 

玫瑰花茶 

 材料︰玫瑰花 9g、陳皮 9g 

 做法︰將材料放入茶杯浸泡 15分鐘即可飲用。 

✓ 玫瑰花，性溫甘微苦，具有理氣解鬱、活血散瘀的功效，可緩和情緒，對

肝胃有調整作用。 

✓ 陳皮，性溫味辛苦，理氣健脾，燥濕和痰，主治脾胃氣滯之脘腹脹滿、消

化不良。 

4.陰虛體質 

首烏荷葉湯 

 材料︰製何首烏 15g、荷葉 10g、女貞子 10g、瘦肉 100g。 

 做法：將所有材料洗淨置於鍋中，加水 1200ml，小火煲 2小時，起鍋前加

鹽調味。 

✓ 何首烏， 能補血，潤腸通便，降血脂，對老年人肥胖療效較好。  

✓ 荷葉，甘澀平，具有清暑利濕的功效。 

✓ 女貞子，性涼味甘苦，能滋補肝腎、明目烏髮。 


