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三伏天三伏天 健康减重好时机健康减重好时机

三伏时节，天气闷热潮湿，不少人会出现身
体沉重、四肢浮肿、困倦乏力、小腹臃肿等问题，
这也是很多人夏季体重居高不下、减肥屡屡碰壁
的核心原因。很多人为了快速瘦身，盲目采用极
端节食、高强度暴汗运动等方式，不仅减重效果
甚微，还容易损伤身体、反弹严重。

“冬藏肉，夏减脂”，古人认
为多数肥胖并非脂肪堆积，而
是脾胃湿浊淤积、气机不畅所
致。

古人三伏减重，首要遵循
顺时饮食、清养脾胃的原则，拒
绝厚味贪凉。古籍有言“夏三
月，食宜清淡，忌寒忌腻”。三
伏天暑热蒸腾，人体脾阳易虚、
运化乏力，若多食肥甘厚味、生
冷寒凉，便会湿浊内停、淤积周
身，形成虚胖浮肿。古人夏季
饮食极简克制，摒弃重油重糖、
生冷冰食，贴合时节饮食调养。

民间流传“头伏饺子二伏

面”，并非贴膘增肥，而是少量温
性主食补益脾胃，避免脾胃气虚、
代谢滞缓。日常更常食用冬瓜、
山药、赤小豆、白扁豆等天然祛湿
食材，煮清汤、熬淡粥，清淡养胃、
利水渗湿，从根源化解湿气型肥
胖。

古人夏日不食冷饮，只饮温
茶、姜汤，护住脾阳，保障身体代
谢通畅。在运动养生上，古人讲
究静动相宜、微汗祛湿，忌大汗耗
阳。

三伏天阳气浮于体表，内里
脏腑阳气相对虚弱，过度运动大
汗淋漓，会耗损气血、损伤津液，

不仅无法减脂，还会导致体虚
水肿、越减越虚。因此古人三
伏从无高强度运动，多以舒缓
导引之法养生轻身。晨起午
后常练习太极拳、八段锦、导
引术，动作舒缓柔和，疏通全
身经络，推动气血运行，助力
脾胃运化水湿。日常劳作、缓
步慢行亦是极佳的轻身方式，
始终保持身体微微出汗的状
态，顺势打开毛孔、排出湿浊，
温和代谢体内淤积的多余水
湿与浊脂。

除此之外，古人善用古法
外调、起居养阳，辅助三伏轻

身。三伏昼长夜短，古人遵循日
出而作、日落而息的作息，早睡养
气血、晨起借天阳养脾阳，避免熬
夜伤阳生湿。同时流行三伏晒
背、温水沐足、艾灸穴位等养生之
法，借助天地阳气温补脏腑。常
艾灸中脘、关元、足三里等健脾祛
湿要穴，温通经络、运化水湿，改
善脾虚湿盛的体质。睡前温水泡
脚、午时适度晒背，让身体微微发
汗，逐层排出体内沉积湿气，消解
身体困重与虚胖。古人的三伏减
重智慧，核心从来不是刻意减脂，
而是调体质、顺天时。

本报记者 李由

古法轻身不伤身

广东省中医院主任医师
杨志敏表示，三伏天是全年最
佳减重黄金期，但健康减重的
核心并非饿瘦、累瘦，而是顺
势祛湿、调理体质，从根源解
决肥胖问题。

饮食调理

三伏天减重的根基，核心
原则是健脾护阳、清淡祛湿，
管住嘴并非过度节食，而是调
整饮食结构、规避伤身饮食习
惯。夏季天气炎热，很多人偏
爱重油重糖的冷饮、甜品、烧
烤、油炸食品，这类肥甘厚味
会加重脾胃负担，导致水湿运
化停滞，湿气堆积愈发严重。
同时，过量食用冰淇淋、冰饮、
冰镇瓜果等生冷食物，会直接
损伤脾阳，削弱脾胃消化代谢
能力，形成“越吃越湿、越湿越
胖”的恶性循环。

日常饮食需以温润清淡
为主，主动规避甜腻、油腻、生
冷食物，多吃健脾祛湿的应季
食材。薏米、赤小豆、白扁豆、
冬瓜、山药、茯苓都是绝佳的
养生食材，日常可用薏米赤小
豆煮水饮用，或搭配山药、扁
豆 熬 煮 杂 粮 粥 ，温 和 滋 养 脾
胃 、利 水 渗 湿 。 同 时 三 餐 规

律、七分饱腹，避免暴饮暴食，减
少脾胃代谢压力，从根源减少湿
气生成，逐步改善痰湿体质。

合理运动

三伏天运动切忌大汗淋漓，
微汗排毒才是养生减脂的最佳
状态。不少人陷入运动误区，认
为出汗越多减脂效果越好，实则
三伏天阳气外散，过度暴汗会耗
损气血、损伤津液，导致身体虚
弱、代谢紊乱，不仅无法持续减
重，还容易引发乏力、头晕、免疫
力下降等问题。

三伏天运动以舒缓适度为
宜，适配不同年龄段人群。年轻
人可选择快走、慢跑、慢跳等温
和有氧运动，中老年人群体质偏
弱，更适合八段锦、太极拳、养生
操等传统养生运动。每次运动
时长控制在 40 分钟，以身体微微
发热、轻微出汗为佳。温和的持
续运动可以疏通经络、促进气血
循环，帮助脾胃运化水湿，让体
内湿浊缓慢排出，稳步提升代谢
能力，实现减脂塑形的效果。

中医外治

首选艾灸调理，借助三伏天
旺盛阳气，艾灸关键穴位可温阳
健脾、疏通水道、运化水湿。日

常重点艾灸足三里、中脘穴、
关元穴三大穴位，中脘穴可健
脾和胃、改善脾胃运化，关元
穴能温补阳气、固本培元，足
三里可疏通经络、调和气血，
三穴搭配长期坚持，能有效改
善脾虚湿气重的问题，从根源
调理痰湿肥胖体质。

除此之外，睡前温水泡脚
是 简 单 易 行 的 居 家 祛 湿 方
法。坚持每晚用温水泡脚 15
至 20 分钟，直至身体微微汗
出，能够疏通下肢经络、促进
全身血液循环，帮助身体排出
淤积湿气，同时舒缓身心、改
善睡眠。睡眠质量提升后，身
体代谢机能会更加稳定，更利
于体重管控。

三伏天健康减重的核心
逻辑是调理大于消耗。肥胖
的本质多是体质失衡、湿气淤
积，而非单纯热量过剩。极端
节食会伤脾胃、耗气血，高强
度暴汗会损阳气、耗津液，短
期体重下降只是水分流失，极
易快速反弹。真正的三伏天
瘦身，是顺应时节、温补脾阳、
祛除湿浊，调理身体内在代谢
机能。当体内湿气散尽，堆积
的多余脂肪和水分会自然代
谢排出。

中医三伏减重核心是顺
势祛湿、调和脾胃，且不同人
群体质、作息、身体状态差异
极大，减重方式不能一概而
论。

青少年群体切忌极端节
食，青少年脾胃、身体机能尚
在发育阶段，过度节食会损
伤脾阳、影响生长发育。饮
食上需戒掉冰饮、冰淇淋、油
炸零食、甜品奶茶，日常多吃
冬瓜、山药、赤小豆等清淡祛
湿食材，三餐规律、七分饱腹
即可。运动可选择快走、慢
跑、跳绳等轻度有氧运动，每
次 30分钟。

久坐上班族是痰湿虚胖
的高发人群，长期久坐、缺乏
运动、熬夜、饮食不规律，导
致脾胃运化迟缓、湿气淤积，
极易出现腰腹赘肉、身体浮
肿、困倦厚重等问题。上班
族减重核心以“调理脾胃、疏
通经络”为主。饮食上规避
重油重盐的外卖、生冷饮品，
日常可常备薏米赤小豆水代
茶饮，健脾祛湿。工作间隙
定时起身活动，拉伸肢体、疏
通经络。闲暇时间无需高强
度运动，简单散步、舒缓瑜伽
即可。

中老年人饮食以温润清
淡、易消化为主，忌生冷、油
腻、厚味食物，减轻脾胃负
担。运动首选八段锦、太极
拳、慢走等养生舒缓项目，温
和疏通气血、运化水湿。可
搭配中医艾灸调理，定期艾
灸中脘、关元、足三里三大穴
位，温阳健脾、固本祛湿，从
根源改善体虚肥胖问题。

因人制宜
祛湿减重


