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好大夫在线好大夫在线

市中医院协办市中医院协办

■本报通讯员 郑丹红

■本报记者 张美琴
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今年全国两会期间，国家卫健委主
任雷海潮对国家体重管理行动的介绍，
让“体重管理”成为全民关注的热点，“国
家喊你管理体重”等热搜话题也持续居
高不下。与此同时，越来越多的人开启
了体重的“主动管理”模式。

为响应国家号召，市中医院整合数
十年中医临床经验，在原有开展中医调
理减肥的基础上，于本月成立了中西医
体重管理中心，为有体重管理需求的患
者提供“筛查-诊断-干预+调理”于一体
的一站式标准化服务平台，并结合中医
优势，针对几大常见肥胖证型推出“1+N”
个性化诊疗方案，为患者制订以“调体
质、轻减重”为主的健康、可持续瘦身计
划，做到“精准干预、标本兼治”。

“肥胖问题会直接引发高血压、糖
尿病、心脑血管疾病等慢性病和代谢性
疾病的风险，因而无论是国家层面还是
普通人群，都越来越重视体重管理问
题。但传统的减肥方式主要靠节食、大
量运动甚至吃减肥药、打减肥针等，很
多患者表示难以长期坚持，一旦停止就

很容易出现反弹，而且吃减肥药和打减
肥针还存在副作用大、身体吃不消等弊
端。”市中医院消化内科副主任、副主任
中医师项方玉说，在临床上，有减重需
求的患者其实很多，分散在各个诊室，
他们需要一个专门管理体重的诊室来
满足就诊需求。

项方玉介绍，市中医院中西医体重
管理中心由中医科、针灸科、中医外治中
心、内分泌科（邵逸夫医院周嘉强团队）、
消化内科、康复医学科等多学科团队及
营养师、专科护士组成。该中心突破传
统单一疗法，针对几大常见肥胖证型，制
定“1+N”个性化诊疗方案，“1+N”中的

“1”,是指对体质进行辨证，即通过中医红
外热成像检查仪和经络检测仪这两个仪
器，对患者体质进行具象化分析，再结合
中医师“四诊”（望、闻、问、切），对患者体
质和肥胖证型进行精准判断；“N”是指在
体质辨证的基础上，动态组合中药内服、
中医外治（如针灸、穴位埋线、熏蒸、艾
灸、拔罐等），配合运动、膳食、情志等调
节方式，并实行全程数字化管理，为患者
制订个性化诊疗方案。

“从中医角度讲，每个肥胖患者的中
医证型都是不一样的，有的是脾虚，有的
是阳虚，有的是实热证的。只有在准确
地辨证出患者的体质后，再开展针对性
治疗，才能提高患者身体的基础代谢，把
体质调理恢复到一个平衡状态，从而达
到减轻体重的目的。”项方玉说，与传统
的减肥方式相比，这种个性化诊疗方案

有一个突出的优势就是患者比较容易坚
持，而且通过精准辨证后，才能调成易瘦
体质且体重不易反弹。

项方玉告诉记者，一个人是否需要
减重，最简便的检测方法有两个数据，一
个是BMI指数，另一个是腰围数据。BMI
指数是体重（公斤）除以身高（米）的平
方，是目前国际上常用的衡量人体胖瘦
程度以及是否健康的一个标准，其数值
范围18.5-24为正常体重，24-28为超重，
28以上为肥胖。而从腰围数值来看，如
果男性的腰围大于 90厘米、女性腰围大
于 85厘米，则属于中心性肥胖（腹型肥
胖），需要减重。此外，如果患有高血压、
糖尿病等慢性疾病和肥胖的并发症、代
谢性疾病，更需要管理好体重。

今年 60岁的胡女士（化名）体重达
88.5多公斤，BMI指数高达 44.8，一直有
减重需求但始终不得其法。前段时间，
她来到市中医院中西医体重管理中心就
诊。通过体质辨证，项方玉诊断胡女士
为痰湿阻滞，于是给出了“中药内服调
理+穴位埋线（针灸）+熏蒸、刮痧（中医外
治）+中医保健操（运动）”的诊疗方案，并
提出在正常饮食的基础上，要避免饮酒
和吃高热量的油炸等食物，适当配合薏
米、秫米、茯苓、冬瓜等健脾祛湿的膳食
方案，以及放松心情、多听喜欢的舒缓音
乐的情志方案。胡女士遵照医嘱治疗了
一周后，就惊喜地发现自己的体重轻轻
松松就下降了 2.5公斤，腰围也缩小了 4
厘米。

项方玉告诉记者，“1+N”个性化诊疗
方案的一个疗程通常定为三个月，其中
每个月会评估一次。在此过程中，中药
内服一般建议服用一个月，穴位埋线建
议每两周进行一次，中医外治（包括熏
蒸、艾灸、刮痧、拔罐等）建议保证一周二
到三次。与此同时，医生会给出膳食建
议，一般会建议多吃应季食物，或针对24
节气建议多吃哪类食物，或者建议吃一
些对应证型的药膳；在运动方面，会根据
患者的体质证型，推荐市中医院自己拍
摄的中医保健操，比如对肝郁气滞的患
者会推荐跳疏肝解郁的保健操；在情志
方面，对于肝郁气滞的患者，会建议听一
些舒缓心情的音乐等。

由于很多有减重需求的患者是上班
族，为了方便患者安排诊疗时间，市中医
院在周一至周日白天开展门诊接诊服务
的同时，还对中医外治服务项目开放了
预约功能，并在每周二、周四晚上增加了
中医外治项目的夜门诊服务。

体重管理是一项时间相对较长的治
疗，为了加强医患双方之间的沟通交流
和对减重过程的监督和指导，市中医院
在提供“首诊定制”服务的同时，还专门
成立了一个名为“玉环市中医院体重管
理中心交流群”的微信群。下阶段，该院
正在开发一款体重管理中心的专用App，
对患者进行数字化管理。患者通过App
每天上传体重、腰围等数据，医护人员则
根据这些数据进行督促、随访、指导，帮
助患者养成健康的生活习惯。

市中医院成立中西医体重管理中心推出“1+N”个性化诊疗方案

健康体重轻松管理

重庆麻辣火锅，红油翻滚沸腾；湖南
剁椒鱼头，辣椒色泽鲜亮；陕西油泼辣子
面，热油“呲啦”作响……辛辣美食，令人
垂涎。那么，“辛”和“辣”是一回事吗？
你的身体能否招架得住？

辛辣为啥越吃越上瘾？

北京中医医院消化科主任医师赵鲁
卿介绍，辛辣食物是一类含有刺激性味道
食材的统称，包括蔬菜类——葱、姜、蒜、
洋葱、韭菜，调味品类——八角、桂皮、豆
蔻、白芷、麻椒、胡椒、芥末、咖喱，还有各
种酒类、酒精饮料、姜汁可乐等饮品。

那么，“辛”和“辣”能画等号吗？
“尽管这两个字在日常表达中经常

被混用，但它们并不完全相同。”首都医
科大学附属北京安贞医院临床营养科副
主任医师王蕤说，一方面，食物中的辛味
和辣味源自相同的化学成分，带给人的
味觉感受也相似，会刺激口腔中的痛觉
受体，同时促使神经系统释放内啡肽，带
来愉悦感，让人越吃越上瘾；另一方面，
从感官体验和性味药理角度看，“辛”比

“辣”的含义更广泛，在中医理论中，它们
具有发散表邪、行气活血的作用。

辛辣食物营养满当当
吃辛辣食物对身体到底好不好？对

这个问题的争议从未停过。专家表示，
对于体质适宜的健康人群，适量摄入辛
辣其实具有一定的保健作用。

“辛味药材多为温热性质，气味芳
香，能够归入多个经络，常用于缓解风寒
感冒和脾胃虚寒。”赵鲁卿介绍，生姜、干

姜、桂枝入肺经，能发散解表、行气血、通
鼻窍，半夏、天南星、白芥子等有助于化
痰宣肺；香附、柴胡、青皮入肝经，能够疏
肝解郁；附子入肾经，温肾助阳；春砂仁
入脾胃经，能行气化湿解浊，恢复胃肠道
功能。除了内服，中医外治法也推荐用
姜片和花椒煮水泡脚，有助于行气止痛、
温经通络、温中散寒、生发阳气。

从营养学视角来看，辛辣食物一般
低糖低脂，而且富含维生素A、B1、B2、烟
酸、胡萝卜素，钾、磷、钙、锌等矿物质以
及丰富的膳食纤维，营养价值颇高。

《中国高血压防治指南（2024年修订
版）》提到，常吃辣食可以预防高血压。

王蕤介绍，洋葱中的前列腺素和槲皮素
也能在一定程度上预防心脑血管疾病。
同时，洋葱中的另一些成分能加大细胞
对血糖的利用程度，辅助糖尿病患者调
控血糖等。“辛辣食物中的微量成分虽具
有一定保健作用，但日常食用量并不能
达到显著的治疗效果。”

过度吃辣暗藏风险大

辛辣食物益处这么多，是不是吃得
越多越好？

“当然不是。上火是辛辣饮食最容
易给身体带来的小问题，常见症状包括
牙龈肿痛、口腔溃疡、眼睛红肿、睫毛发

炎、便秘、痔疮等。”赵鲁卿解释，这是因
为辛味食物的温热性质会消耗人体内的
水分和津液，导致人体阴液不足，阳热过
盛，从而产生“上火”的热象。

“长期过频的辛辣饮食对身体脏器的
损害不容小觑，其中胃部首当其冲。”王蕤
介绍，吃辣之后人的胃壁呈红色充血状
态，胃酸分泌也会增多，而长期充血和高
酸环境会损伤胃黏膜，容易导致慢性胃炎
甚至胃溃疡，而反复的炎症刺激是诱发胃
癌的重要因素之一。而且，一次性食用过
多辛辣食物，或辣度超过身体承受范围，
可能对消化系统造成不可逆的损伤。

哪些人适合吃辛辣食物？

赵鲁卿说，经常手脚冰凉、胃腹怕凉
的人属于脾胃虚寒体质，适合以辛辣助
阳散寒、温中祛湿，如胡椒猪肚汤、红糖
生姜水都是不错的选择；阴虚火旺体质
的人，常常手足心发热、口干舌燥、舌苔
较少、五心烦热，不适合多吃辛辣食物，
否则会进一步伤阴、加重内热。此外，潮
湿地区和寒冷季节相对适宜吃辛辣。

“吃不了辣，可以吃彩椒。”王蕤说，彩
椒温补，仅含有微量辣椒素，是刺激性最
小的辛辣食物，而且，它号称“维C之王”，
吃一个就能满足成年人一天所需维C。另
外，其中的辣椒素酯、维生素A和类胡萝
卜素等成分也都有益于人体健康。

“辣”么好吃，身体能否招架？


