
由中醫觀點談體重過極 高雄市立中醫醫院黃宏庭醫師 看到「體重過極」這個標題，一般民眾大概腦海裡面迴盪的應該是「加菲貓」或是「米其林輪胎人」的影像，但是在本期的內容中，體重過輕或過重，都算是「體重過極」，就像是筆者在高市衛生 173期的中醫專題中提到的「情志過極」一樣，只要是超過原點（假設以標準 BMI值 21為原點）太遠，不管是骨瘦如柴像紙片人，或是水桶腰大肚腩的體格，都是包含在本主題「體重過極」的範疇。 另外，體重的分佈還要加入年齡的因素，除了在本期月刊中其他單元節提到的 BMI（身體質量指數＝體重(公斤)/身高 2
(公尺 2

)，單位表示為 kg/m
2）來判別體重過輕或過重的方法，個人也有不同的觀點。在兒童階段，稍微有點肌肉，兼具活力充沛、耐力足、食慾佳就是健康寶寶的表現。若是在青壯年階段，最好是四肢肌肉結實，沒有明顯大肚腩，腰臀部肌肉結實，體力佳，不易作喘等。而 65歲以上的老年族群，或是停經後婦女，除了上述的體力(肌耐力)要求良好以外，最好能夠保留一點體脂肪，除了增加「避震效果」，還有避免骨質密度降低太快的額外優點喔！ 以下，從「體重過重」與「體重過輕」的中醫觀點，讓您了解如何讓身體更健康。 一、 體重過重 

a. 症狀與 BMI判定標準 依照衛福部國民健康署提供的「成人健康體位標準」，對於體重過重體重過重體重過重體重過重的定義為
24 kg/m

2
 ≤ BMI＜27 kg/m

2（單位以下省略），而進一步肥胖肥胖肥胖肥胖的定義為 BMI ≥ 

27。若再細分，還可依照程度不同分為： 

� 輕度肥胖：27 ≦ BMI ＜30 

� 中度肥胖：30 ≦ BMI ＜35 

� 重度肥胖：BMI ≧35 常見的體重過重不一定會有明顯症狀，以東方人的體型而言，就算 BMI接近 27kg/m
2，可能僅僅外觀看起來較為豐腴一些而已。但也因為如此，更容易會忽略體重逐漸增加的傾向，一開始可能只是比較容易流汗，腹部與四肢皮下脂肪開始增厚；逐漸地，因為稍動則喘，走久膝蓋容易痠痛，降低了運動的意



願。再進一步，因為飲食照常或漸增，但是運動量減少或遠遠不足，體重繼續增加，整個人的體型逐漸向「麵龜族」同化。 

b. 中醫辨證論治 肥胖的形成與先天稟賦、過食肥甘厚味、內傷七情、好逸惡勞等引起水、濕、痰邪停滯有關,臨床表現多為虛實夾雜，常見氣虛、氣滯的臨床症狀，依照臨床經驗，可以把「體重過重」到「肥胖」的辨證論治，分為以下四種類型： 

1. 痰濕壅阻型： 形體肥胖，食量多，喜食肥甘厚味，胸悶，眩暈，女性見月經量少或閉經不孕，舌苔白膩，脈細滑。此型多見於婦女更年期或閉經不孕的肥胖病人及部分高血壓、糖尿病的肥胖患者。多因過食肥甘厚味，痰濕內生，痰濁阻滯經絡，肌膚與膏脂互結，瘀積皮下。痰濁濕氣阻滯胞宮則不孕。以化痰祛濕，暢通經絡為治法。 常用穴位搭配如圖一（足三里、豐隆） 

2. 胃熱滯脾型 本型患者多見善食易飢，體型豐腴，面色紅潤，口乾欲飲，大便秘結，唇紅苔薄黃，脈弦滑。臨床多見於青壯年及產後肥胖者。因患者多飲食滋膩（如月子餐過度進補），濕熱漸漸蘊積，胃火熾盛，食慾亢進。中醫基礎學說中提到「脾胃為倉廩之官」，胃主受納，脾主運化，若胃受納無度，超過了「脾」的運化功能極限，多餘的精微物質不能適當轉輸敷布，就會聚積體內化為膏脂，導致形體豐腴，故有「脾胃旺，能食而肥」的說法。本型以清瀉胃熱，通腑化濁為治法。 常用穴位搭配如圖二（內庭、太衝） 

3. 脾虛濕阻型 本證型之形體臃腫不結實，食慾佳，容易疲倦，嗜臥嗜睡，易腹脹，肢體易腫，女子可見月經色淡，經量多少不定，舌胖質淡，苔白膩，脈沉細。多見於中老年婦女與部份產後發胖者。若以往曾有暴飲暴食史，損傷脾胃，胃腸運化功能減弱，脾氣布散水穀精微及運化水濕功能降低，



濕濁內生，溢於肌膚，故人體顯得臃腫不結實。臨床上以健脾益氣化濕為治法，期能振奮中焦陽氣，醒脾化濕。 常用穴位搭配如圖三（足三里、腎俞、脾俞、胃俞） 

4. 氣滯血瘀型 本型常見形體肥胖，納多，急躁易怒，腹脹脅痛，月經先後不定期或易月經後期，經色暗量少，大便秘結，舌質黯有瘀斑，苔薄，脈澀。患者多見肝鬱氣滯，肝氣鬱結日久，疏泄不利，臟腑功能失調，氣機不通，血脈壅滯（久則動脈硬化），絡脈瘀阻（可見下肢靜脈曲張），同樣是精微物質不能運輸通達，致使膏脂凝聚成瘀。臨床上以疏肝理氣、活血化瘀為治法。 常用穴位搭配如圖四（血海、陽陵泉） 

c. 穴位按摩 除了上述四種證型的穴位按摩建議，一般肥胖病患都常見有大肚腩或是啤酒肚，這時可以應用五柱灸搭配水分、水道、天樞、大橫等穴位，可以刺激腹部脂肪組織的血液循環以及代謝效率增加，進而減少腹部脂肪的總量，達到瘦身的目的。 

1. 五柱穴：（穴位圖請見圖五） 甲、 中脘：位於臍上四寸，居劍突與肚臍之中間。 乙、 巨闕：臍上六寸，居劍突與中脘的中間點。 丙、 下脘：臍上兩寸。(即中脘穴與肚臍之中點) 丁、 左右梁門：臍上四寸，中脘旁兩寸之左、右各一穴。 五柱穴的位置在上腹部，分屬任脈與胃經，故可主治任脈與胃經的疾病，例如：胃痛、胃下垂、打嗝嘔吐、腹脹便秘、脇肋痛、食慾不振、上腹部肥胖等等與肝、膽、脾、胃相關的疾患。 

2. 水分：肚臍上 1寸，剛好在腹部正中線上（圖六） 

3. 天樞：依肚臍水平旁開各 2寸取穴。 

4. 大橫：依天樞穴再旁開 2寸，或依肚臍水平旁開各 4寸。 

5. 水道：天樞穴直下 3寸，或是依肚臍直下 3寸再旁開 2寸。 



上述四穴除了可以幫助局部脂肪組織代謝，還有幫助水分運化排除的功效。 

d. 飲食建議 

1. 減重不可太快速，以現有每天需要量減五百至一仟大卡。 

2. 每日以三餐為主，平均分配，不可偏重任何一餐，且禁絕吃點心的習慣。 

3. 先喝湯，喝完湯後再吃蔬菜，最後小口小口的慢慢吃肉類和飯。 

4. 進餐應定量，細嚼慢嚥，宜專心進食，勿同時看書或電視以避免無意中飲食過量。 

5. 烹調方法儘量多用清燉、清蒸、水煮、涼拌等不必加油的烹調方法，避免油煎、油炸。 

6. 禁食任何高熱量又濃縮的食物，尤其是甜膩、油炸、油煎、油酥之食物
(如：糖果、蛋捲、中西甜鹹點心)及雞皮、鴨皮、豬皮、魚皮等 

7. 儘量少吃含脂肪極高的堅果類，如花生、瓜子、腰果、松子、核桃……等。 

8. 多攝取高纖維食物，所以減重者可多吃蔬菜或以五穀雜糧飯取代白米飯。 

9. 去油清湯：將大骨熬成湯後，放入冰箱中，隔夜將表層凍結的油脂刮去，再加熱，加高麗菜、白蘿蔔、蒟蒻、蕃茄、海帶結等最後再加入綠色青菜，即可食用 

10. 家裡不要存留零食。 

11. 酒及含酒精飲料不可飲用。 

12. 勿吃太鹹，否則會減緩體重下降速度。 二、 體重過輕 

a. 症狀與 BMI 依照衛福部國民健康署提供的「成人健康體位標準」，對於體重過輕的定義為
BMI＜18.5 kg/m

2。經常在國際服裝發表會上看到瘦如紙片的模特兒其實往往都是體重過輕的族群。在目前盛行的減肥風潮中，往往流傳著「越瘦越好」的錯誤見解，事實上，能夠把 BMI控制在 18.5～24之間就是中間型偏瘦的體態，
BMI低於 18.5在男生就會被稱為「瘦皮猴」，女生往往被冠上「太平公主」或「紙片人」的外號。在臨床觀察中，體重過輕往往出現以下不良症狀： 



� 營養不良 

� 骨質疏鬆 

� 掉頭髮 

� 注意力減退 

� 月經失調 

� 生長遲緩 

� 貧血 

� 飲食障礙（暴食症、厭食症） 

� 猝死 

b. 中醫辨證論治 古人說「消癉」，是指多食善飢卻又體瘦，在古代可能是消耗性代謝性疾患，或是寄生蟲感染；另外還有「消渴」的病名，指多食多飲小便多，這往往屬於糖尿病病友，以上是食量正常或稍多卻出現體重過輕的症狀，另外還有厭食症，這才是典型進食不足造成體重過輕。以下針對常見體重過輕作辨證論治： 

1. 食積胃脘 乳食不節，餵養不當，而致乳食內停鬱滯不化，損傷脾胃，致使脾胃納化失常。證見厭食，或拒食，腹脹且痛，噯腐吞酸，倦怠嗜臥，夜臥不安，手足心熱，大便泄瀉，或完穀不化，舌苔厚膩或薄黃，脈滑數。治當運脾化食，消積導滯。 

2. 驚恐所傷 平素神志怯弱，不耐內外因素的各種刺激，受大驚卒恐，致使精神緊張，肝氣橫逆，氣機失調，疏泄失常。「恐則氣下，驚則氣亂」。證見食欲不振或拒食，精神萎靡，夜寐不寧，驚恐啼叫，面青唇淡。類似現代醫學的「神經性厭食症」。治以疏肝理脾，安神定魂。 

3. 痰濕阻滯 多見於過食黏膩，痰濕滯留所致的厭食。症見厭食拒食，脘腹脹滿，嘔惡痰涎，咳嗽便溏，舌淡紅，苔白膩，脈濡數。治當健脾除濕，祛濕化痰為法。 



4. 脾胃濕熱 多見於夏秋之季。證見食欲不振，胸痞腹脹，倦怠嗜臥，午後或夜間發熱，汗出粘滯，大便如漿，小便短少，面色黃垢，唇舌紅，苔黃而膩，脈濡數，指紋青紫，治當燥濕健脾，淡滲利濕。 

5. 脾胃陽虛 多見於脾胃氣虛日久，或貪食生冷，損傷脾陽所致的厭食。證見食納不佳，或拒食，胃脘痞滿，腹痛綿綿，叩診可聞振水聲，面色少華，精神倦怠，舌苔白膩，脈沉遲。治當溫中健脾。 

6. 先天稟賦不足 多見於素體稟賦不足，脾胃虛弱，或疾病遷延日久，損傷脾胃，運化失職所致的厭食，症見厭食、拒食、面色萎黃，形體消瘦，倦怠少言，腹脹便溏，舌淡苔白，脈細數。治當扶脾助運。 

c. 穴位按摩 體重過輕的穴位按摩，首先以調理脾胃臟腑元氣為主，可善用脾俞、胃俞，搭配足三里、五柱穴。在這裡要解釋，為何體重過重或是體重過輕都可以用五柱穴呢？因為五柱穴本身可以調解脾胃氣機升降，只要是體重問題歸咎於脾胃者，都適合搭配使用，當然本文中提到的脾胃，並不是指西醫解剖名詞中的「Spleen，脾臟」以及「Stomach，胃」，中醫講「脾胃」，可以泛指整個消化系統而言。 穴位請參考圖三之脾俞、胃俞，圖五之五柱穴。 

d. 飲食建議 

 結語 相信您也曾聽過「小時胖不是胖」這種安慰自己的話，但是在嬰幼兒發展時期就體重過重的話，有可能造成髖關節、膝關節發育上的不良影響，更可能因為不良於行或稍動則喘，進一部減少了運動習慣的養成，長此以往，變成了一輩子的肥胖！根據國民健康署網頁資訊：「小時候胖的人，長大後也會胖的機率相對提高，研究指出，肥胖兒童有 42～



63％的機率變成肥胖成人，肥胖青少年變成肥胖成人的機率更高，達 70～80％，肥胖的兒童與青少年未來都是心血管疾病、糖尿病等慢性疾病的可能病患。」 另外，在兒童時期的睡眠不足，除了影響生長激素、甲狀腺素的分泌進而影響身高的成長，另外還因為睡眠不足帶來的生理壓力，減少瘦素（leptin）的分泌或是造成瘦素的阻抗，這也是體脂肪長期居高不下的元兇之一。 中醫師於體重控制治療中經常強調「胖補氣，瘦補血」，闡述了體型與氣血偏盛的問題與原因，這些也可以作為一般民眾飲食調養的重要參考。 
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