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针灸拔罐总惹麻烦，中医减肥怎么选

今日女报 / 凤网记者 李诗韵

岁末年初，应酬频繁，“吃大餐”不
可避免，身形日见膨胀。减肥，也成为不
少女性冬日的一个紧迫问题。然而，在众
多减肥方法中，中医减肥成了各类美容机
构冬季的“心头好”——沾上“中医”二
字，减肥之路似乎既安全又快速，殊不知，
美容院的“中医”可是大有秘密。

1 月 5 日，郑州美容院被曝针灸减肥
毁了年轻白领的皮肤；1 月 2 日，26 岁女
子在武汉美容院拔火罐减肥，烧伤皮肤；
2014 年 12 月 28 日，广西美容院给客户

“灸”出皮肤病……冬季减肥，该如何选“中
医”呢？记者这就前往湖南省中医院一探
究竟！
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针灸拔罐全用在了减肥上
要针灸还是拔火罐？这

是美容店技师们常问的一个

问题。1月4日，今日女报/凤网

记者来到长沙市雨花区城南

路可丽可心美容院。“针灸

师”们年纪大约20岁出头，

简单咨询过需要减肥的部位

后，省去了中医诊断环节，向

记者推荐了针灸减肥法。

随后，“针灸师”告诉记

者，只要在肚子上扎上满满

的10—20针，通过5分钟左右

的治疗，再配上她提供的营

养食谱，“就能一天瘦那么两

斤，一个月就能瘦20斤。”

当记者问及如何成为一

名“针灸师”，她直言：“在

美容学校培训两个月就能上

岗”。至于扎针的穴位，“针

灸师”并不清楚，只是重复

介绍，“针灸是促进新陈代

谢。”

之后，记者又走访了长

沙市开福区佐登妮丝美容

SPA会馆。店长介绍，冬季

减肥最有效的就是拔罐，通

过刺激全身多个穴位，达到

加速人体新陈代谢的目的，

进而实现减脂效果。不仅如

此，拔罐还能调节女性内分

泌，月经不调等问题都可得

到有效解决。

记者调查发现，大多数

美容院和减肥机构都会打着

“中医”的名号，而消费者也

更相信中医减肥安全有效。

不论是美容院还是小诊所，

都会优先推荐中医减肥。那

么，中医减肥究竟有没有效？

具体如何操作？

去中医院减肥，得先诊断原因
带着以上疑问，1月5日，

今日女报/凤网记者采访了湖

南省中医院针灸科副主任医

师朱伟。

“中医手段的确可以

达到减肥目的，而且是安

全的。不过正规减肥治疗

前，首先要明确病人的肥

胖 类 型。”朱 伟 表 示，如

果是疾病引起的病理性肥

胖，要以治疗原发性疾病为

主；如果是单纯性肥胖，才

会选择减肥治疗。

目前判断肥胖有国际

标准，BMI指数（即身体质

量指数）大于25可以诊断

为肥胖，大于3 0属于重度

肥胖。还有一个方法是测

量腰围，如果女性大于2尺

7，男性大于3尺就可以定

义为肥胖。因此，在正规的

中医院进行减肥训练，并

不仅仅是拔罐和针灸两种

方式。

在朱伟看来，不少打着

中医旗号的美容减肥机构并

不靠谱——首先，针灸只是

一种辅助工具，能加速人体

血液循环，并不能燃烧脂肪；

其次，拔罐是中医中常用于

去湿气的方法，对快速减肥

并没有实质作用；另外，让患

者节食，实际上是一种非常

危险的方法。日常的行为干

预对减肥很重要，但并不是

让病人不吃，而是要学会合

理膳食，知道减肥要少吃哪

些食物。此外，适度的运动

也是减肥治疗的重要辅助手

段。

朱伟认为，与“1个月减

肥几十斤”的宣传相比，正

规的中医减肥效果不会特

别快，一般1个月瘦五六斤就

很理想。如果瘦得特别快，

人会突然衰老，对于年长者

来说也有生命危险。体重骤

减可导致回心血量减少，出

现心梗、肺炎等危险隐患。

因此，减肥是一个长期的过

程，不建议快速减肥，需要慢

慢调理。

“进行中医减肥前，最

好先判断自己适合哪一种方

式。”朱伟提醒，目前很多小

诊所都不具行医资质，从业

人员素质比较低，大多只是

操作手，并不懂得治疗原理。

正规中医师会先给病人分

类，根据肥胖类型做针对性

治疗。而且针灸治疗相当于介

入性手段，正规医生技术会

更好，也更能保证安全性。

宣称速瘦的并不靠谱

选一款适合自己
的中医减肥法

中医讲“肥人多湿”，从朱

伟的临床经验分析，肥胖的人

可能都会出现脾胃或肝功能的

问题。因此，痰湿、积热和气郁

是肥胖的主要病理因素。临床

上多见脾虚湿困型、胃热型和

肝郁气滞型肥胖。

“这类肥胖者我们常采取

健脾化浊的方法治疗。”朱伟介

绍，除了中药调理外，有些病人

如果压力特别大，还会配合疏

肝解郁、调畅情志的治疗。除

此之外，正规中医治疗肥胖的

方法有很多，比如针灸、埋线、

按摩、拔火罐等方法。

那么，究竟我们适合怎样

的中医减肥法呢？朱伟认为，

针灸减肥适合局部肥胖者。针

灸调理可以抑制人的食欲，减

少饭量，还能促进人体局部

的脂肪代谢，一般每周要进行

3~5次。按摩主要是刺激穴位

或震腹的方法，用指部对脏腑

进行刺激。治疗频率同针灸相

似，每周需要3~4次；埋线减肥

适合忙碌又怕痛的肥胖者。埋

线是把羊肠线埋在穴位里，形

成对穴位的持久刺激，一般两

周左右埋一次，非过敏体质且

穴位处无疤痕的人都可以选择

埋线疗法；而汤药减肥更适合

整体肥胖者，值得注意的是，

调制的中药不能乱服用，需要

遵从医生建议，按时按期服

用。

至于拔罐减肥，朱伟表示

拔罐减肥在临床中使用并不

多，因为拔罐是利用皮部治病，

作用位置较浅，没有很强的渗

透性。大多数情况下，在医院，

拔罐是一种配合手段，用于除

湿气、排毒素，并非主要的减

肥治疗。而很多美容机构选择

拔罐，是因为没有取得针灸操

作资质，是规避风险的一种手

段。

链接 >>

局部减肥：
试试 5 分钟瘦身操
特邀专家：涂晓燕

（长沙奇迹健身俱乐部教练）
腹部篇 >>

1：平躺仰卧，膝盖微微曲起，两
手手掌交差，手臂伸直，腹部放松。

2：保持动作 1 的姿势，同时尽量
抬起上半身并倒向身体右侧，回复动作
1的姿势，腹部用力吸气并保持 5 秒钟。
反方向重复同样的动作。（重复5—10组）

臀部篇 >>
1：坐下，腿部伸直，两手撑地以

支撑身体，右腿膝盖曲起。
2：臀部慢慢腾空，以双手和右腿

维持身体平衡，同时左腿向上伸直并保
持5 秒钟。右腿也重复同样的动作。（重
复5—10 组）

大腿篇 >>
1：身体放松，笔直站立，左腿向

前抬起。
2：再将左腿向身体后侧绷直。
3：左腿尽量向前迈出，大腿与地

面平行，右腿向后迈，同时双手抱于脑
后，上半身尽量向下压，以拉伸大腿肌肉，
保持 5 秒钟，再换右腿重复同样的动作。

（重复10 组）

小腿篇 >>
1：保持上半身笔直坐在椅子上，慢

慢抬起左腿使其与地面平行并保持 5 秒
钟，双手放在椅子上以支撑身体。

2：保持动作 2 的姿势，同时脚尖
用力向上绷直并坚持 5 秒钟，感觉到小
腿肌肉被拉伸。

再换右腿重复同样的动作。（重复
10 组）
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