
▲▼過量進食煎炸食物，可致腸道濕熱。

新春期間吃多了，感覺飽滯，老人家教落吃白粥可清理腸胃。註冊中醫藍永豪博士表
示，粥品以五穀雜糧加入藥材或其他食材製成，是應用廣泛的一種食療方法。粥使用粳米
（粳稻），其味甘、性平，能補中益氣，健脾和胃，除煩渴。 大公報記者 陳惠芳
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肥胖多是因為熱量攝取不平衡，並遠超過消耗，
以致過多熱量轉成脂肪後累積於身體內，造成慢性的
健康危害。註冊中醫關証顥博士說： 「中醫治療肥胖
症，先要找出患者致肥的原因，然後針對病源，採取
內服中藥以及針灸等方法。常見原因包括脾虛、陽
虛、痰濕三種。脾虛的人容易疲勞，陽虛的人容易怕
冷，而痰濕重的人容易胸悶，四肢沉重。總括而言，
肥胖者以脾虛及痰濕的人最多。」

脾虛痰濕積聚
營養師一般建議欲減肥的人須減低碳水化合物如

米飯的攝取量，關醫師說： 「如我之前所說，中醫認
為肥胖症多數因為脾虛痰濕積聚所致。雖然米飯粥品
熱量高，但粥水有中國補品之稱，對於脾胃虛弱的
人，粥水反而是補脾的食療。脾虛得以改善，身體代
謝功能就會變好，更容易將體內 『水濕內停』 排走。
無疑減米飯是另一個好選擇，可以減少人體卡路里的
攝取，吸收能量少，便可達到減肥效果。」

他同時提示，減肥人士需戒掉煎炸食物。
關醫師說： 「減少米飯之餘，還要避免進食過多

煎炸食品及肉類，並需多吃蔬菜。純粹只吃肉類，雖
然短期內能達到減肥效果，但長期會造成濕熱體質。
從現代營養學而言，這樣會影響腸道菌群。」

問到濕熱體質會影響減肥成效甚至健康嗎？他
說： 「沒錯。人們如果長期煙酒，或

者進食過多肥膩煎炸食物，會造
成中醫學所說的腸道濕熱。

現代醫學則認為，會造
成長期菌群失調。有

醫學研究發現，腸
道濕熱較嚴重的
人，更容易有脂
肪肝、糖尿
病、高血壓
以及心臟病
等問題。」

究竟如
何調理腸
道問題，
既能達至
健康又有
減肥效果？
他說： 「正
所謂病從口

入，要保持
腸胃健康，

飲食首要三餐

定時，不要因工作忙或其他原因突然
斷食。進食時需有節制，分量適中，
切勿暴飲暴食。另外，大家要遠離
煎炸及生冷食物，否則攝取過量，
會導致腸道濕熱、濕重。煮蔬菜時
可以加入薑汁，免令脾胃虛寒。重
視腸胃健康，亦有助減肥。」

關醫師續說，現時有防疫措
施，很多人居家研究美食以及叫外
賣，容易不自覺地進食多了，因而
增磅。再者，健身室和其他戶外運
動球場關閉，致大部分人減少了運動
量，造成發胖危機。他表示，近來多了
肥胖人士求診。

荷葉茶消暑化濕
中國人有飲茶消滯之說，關醫師指，不同

的茶都有消脂作用，其中荷葉茶、山楂茶及烏龍茶
更是經過科學研究，具有減肥之效。

他說： 「科學家通過動物研究發現，白老鼠長
時間進食高油脂、高脂肪的食物，會出現脂肪肝、
血脂高及糖尿病等。荷葉茶除消暑化濕外，還可對
抗 『三高』 （高血糖、高血脂、高血壓）。另外，
山楂是消滯的中藥；現代研究指山楂有降血脂、降
血壓以及減肥效果。至於烏龍茶，此茶屬中性不偏
寒亦不偏溫，有生津止渴的功效；現代醫學研究發
現，烏龍茶可以提高脂肪的代謝，加速脂肪分解，
從而達到減肥消脂的效果。」

藝人吳君如曾提及自己以往
的減肥史，認為減肥過程並不困
難，最困難的是怎樣藉強大意志
不讓體重反彈。但近期有心理學

家指出，肥胖並非因缺乏意志力所致。
心理學家的報告指出，肥胖不是人們的自

願選擇，這樣會令肥胖的人感到羞恥，更讓他
們感覺糟糕。報告呼籲改變稱呼，以減少他們
的恥辱感。比如，稱 「肥胖的人」 而不是 「肥
仔、肥婆」 。報告還稱，健康學專業人士應該
接受培訓，用支持的態度談論減肥一事。

心理學家在報告中指出： 「有高肥胖遺傳
風險的人最容易超重，這些人的生活也受到工
作、學校和社會環境影響，導致暴飲暴食、缺
乏運動。同時，接受專業減肥的成年人中，多
達一半有過童年創傷。另外，醫護提供的減肥
方案，有時會令肥胖的人對體重感到羞恥，因
而適得其反，產生很大壓力，導致他們吃得更
多。」

年過三十的阿偉（化名），小時候父母先
後因癌症病逝，由嫲嫲一手帶大。他說： 「當
時感覺和孤兒沒什麼分別，嫲嫲目不識丁，自

己亦無心向學。放學後，我不想回家，便和同
學去吃東西；回家後，又要和嫲嫲吃飯。從那
時開始，自己越吃越多，更發覺吃東西令我的
心情好一些。嫲嫲已經好可憐，我一定要裝開
心，進食能令自己開心一些，結果到中學時，
我已是一個大肥仔。」

阿偉成年後進入社會工作，認識了女朋
友。然而，不時被人稱呼為肥仔，他漸漸變得
沒有自信，於是決定減肥。他說： 「我看醫
生，吃減肥藥，又狂做運動。為了消耗更多脂
肪，我穿上兩件厚衣加一件雨褸做運動，做完
像被雨水淋濕身，但成效顯著。醫生已提示我
體重下降得太快，對健康不好。事實上，後來
我出現心跳、手震等現象。女友不准我再吃減
肥藥，而且為了健康着想，我也停止減肥。」

阿偉表示，不久後他的體重反彈。這時他
決定以節食及運動減肥，效果沒有那麼快，惟
健康才最重要。他笑言： 「現在我才知，小時
的經歷令我暴飲暴食。我這個過來人，勸大家
要保持良好的心理質素，亦不要以暴飲暴食來
獲取一時的開心，更不應以健康作代價。」

大公報記者 陳惠芳

胖人不應對身形感羞恥
杏林
細語

粥品健脾和胃

松子仁25克、粳米100
克。
松子仁、粳米分別淘洗
乾淨，放入鍋中，加適
量清水、食鹽，旺火燒沸
後，改用小火煮至粥成。
潤肺滑腸，用於肺燥咳
嗽或腸燥便秘，尤其適合
老年人或體虛者進食。
此粥着重滋潤，對痰濕
咳嗽及大便溏瀉者不
宜。

「我肥咩？」 「差
不多啦！」 「我骨架大
啫。」 相信不少人談論
肥瘦問題時，會出現以

上對話。或者，不如問 「我有肥胖症
嗎？」

香港肥胖醫學會會長周振中醫生
表示，要診斷肥胖症，先要知道身體
中的脂肪含量。水中量重、皮脂厚
度、磁力共振等，都可用於量度脂肪
量，然而，這些方法操作複雜，難作
臨床應用。許多人視肥胖症為影響外
觀的 「大敵」 ，其實肥胖更是一個影
響健康的病症，世界衞生組織已將肥
胖列為 「疾病」 。一般而言，男性的
脂肪含量應在12%至19%之間，女性
則為25%至32%。若脂肪含量超出標

準，就是肥胖。肥胖症亦
是百病之源，與多種疾病息
息相關。 「三高一肥」 是指有高
血糖、高血脂、高血壓及肥胖，
都是社會公共醫學類別，更佔香港
人口超過一半。

「未病之病」 是周醫生常掛在口
邊的四個字。在公立醫療體系工作三
十多年，周醫生慨嘆，每日處理 「三
高一肥」 的個案實在多不勝數，港人
常以工作搵食為先的理由，患上 「三
高」 卻沒有正視，甚至在體檢驗出問
題，也依然視若無睹。他說： 「基
本上，很多患者直至病徵出現時，
才開始認真求診，但到了這個階
段，很多病情已達無可挽回的地
步。」 大公報記者 陳惠芳

橘皮 50 克、粳米 100
克。
❶橘皮研細末，備用。
❷粳米淘洗乾淨，放入
鍋內，加清水，煮至
粥將成時，加入橘皮，
再煮10分鐘，即成。

理氣運脾，適用於脘腹
脹滿，不思飲食屬脾胃
氣滯者。
此粥辛散溫燥，陰虛燥
咳者不宜。

馬齒莧150克、粳米100克。
❶馬齒莧摘洗乾淨，切成碎段，
備用。粳米淘洗乾淨，備用。

❷馬齒莧與粳米放入鍋中，加適
量清水，旺火燒沸後，改用小
火煮至粥成。不加鹽、醋，空
腹淡食。

清熱解毒，涼血止痢。適用於大
便洩瀉，胸腹脹滿，腳部水腫，
小便不暢屬熱毒內盛者。
此粥性寒滑利，脾胃虛寒、腸滑
腹瀉者不宜。
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正視􀎠三高一肥􀎡
◀註冊中醫關証顥
表示治療肥胖症，
先要找出患者致肥
原因。
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雖然肥
胖問題如此
普遍，但根
據香港肥胖

醫學會在2018年的調查結果
顯示，佔44.2%受訪者認為肥

胖並非疾病。
調查又指出，70.9%受訪

者不知道世界衞生組織已定義肥
胖為疾病，而72.5%受訪者不
知道什麼是BMI（體重指
標）。

肥胖與多種疾病息息相
關，嚴重可危及性命。

脂肪在身體中的分
布，也與身體健康有

着密切的關連。肚
內脂肪對身體

的影響尤為顯著，這些脂肪的積
聚稱為 「中央肥胖」 ，腰圍則成
為中央肥胖的指標。

肥胖成因眾多，包括飲食習
慣、運動量不足、家族遺傳、藥
物副作用等，但多與不良生活習
慣有關。成功減肥的首要條件
是，製造能量上的負平衡，簡言
之，不外乎控制吸收的熱量，或
增加消耗的熱量。行動方面，需
從飲食和運動入手。

減肥需要減少食量，並增加
活動量，達至每星期消耗3500
至7000卡路里，即每天要消耗
500至1000卡路里，才能每星期
減去0.5至1公斤（約1至2磅）體
重（脂肪）。
資料來源：香港肥胖醫學會
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常見致肥原因
脾虛：人容易疲勞

陽虛：人容易怕冷

痰濕：人容易胸悶，四肢沉重
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