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要注意几点减肥的误区
控制饮食

以饥饿法减肥的人群常常感觉食欲不

振、胀气、腹部不适，由于体内脂肪、蛋白质供

应不及时，易引起脱发或发色失去光彩。吃

得少，基础代谢也比正常人要低，因此肠胃运

动比较慢，胃酸分泌减少，影响营养物质的吸

收，引起骨骼疏松和贫血。由于机体营养缺

乏将导致脑细胞受损，这也会直接影响记忆

力，这就会容易健忘。

服用减肥药的危害

服用减肥药容易使人产生厌食症状。这

样，导致正常进食减少，体重就会下降，但是

这是通过作用于中枢神经系统。长期服用减

肥药，厌食症状加重会影响身体健康。而且

服用减肥药容易让人大量燃烧脂肪，出现汗

多、口干舌燥等症状。很多减肥药属于中枢

兴奋剂。用药后容易让人过度兴奋，晚上容

易失眠。麻黄碱类的药物能使人产生心悸、

心慌和眩晕的症状。有的还会出现头晕眼

花，全身乏力的症状。

另外，减肥药多数含有利尿、泻下的成

分。轻者出现腹泻、恶心，重者可能会导致月

经不调、脱水等症状。

过度运动减肥危害大

运动往往被认为是最健康的减肥方式，

有些人急于减肥，每次恨不得以跑百米的速

度跑上几千米，期望在短时间内取得高强度、

大运动量的运动，认为这样脂肪会消耗的快

些。其实这种高强度运动不是减肥的好方

法，只会使肌肉增粗、心脏负荷过重，甚至可

能会弄伤身体。

中医减肥注重调理痰湿体质
因为每个人体质不同，所以造成肥胖的

原因有很多。每个人采取的减肥方法也是不

一样，所以最好能在医生的指导下进行对症

下药。我就会和一些正在减肥的朋友说，关

于减肥这件事：外行减体重，内行减体质；外

行饿自己，内行讲营养；外行看斤两，内行看

体型。运动可减下脂肪，但减不下内脏脂肪，

节食可控制热量摄入，但同时降低新陈代谢，

损害人体器官。

其实，肥胖大都属于脾阳不振，脾不能

运化，水谷精微，精微物质不能散布全身。

元代朱丹溪曰：“肥白人多湿，肥白人必多

痰。”说明肥胖者与痰湿关系密切。现代中

医已研究证实，痰湿体质是肥胖的生产基

地。脂肪在中医里即被称为痰浊（痰湿），

肥胖也是痰浊过量导致。肥胖是人体代谢

异常的表现，同时肥胖也给人体的代谢带来

病理变化。

许多人对于肥胖的担忧，除了美观以

外，更主要的是肥胖以后身体产生种种身体

不良反应，甚至影响生命的病理改变。胆固

醇、血尿酸、血糖的增加，让人们徘徊在中

风、痛风、糖尿病的边缘。另外，李东恒《脾

胃论》谓：“油腻厚味，滋生痰涎。”谈到了饮

食和痰湿的关系。可以说，肥胖的产生，有

后天饮食过度的因素，也有先天体质的因

素。中医将这一类容易引起代谢异常（肥

胖）的体质称为痰湿体质，所以减肥是调理

患者痰湿体质，要想减肥不反弹，解决痰湿

体质是根本。

什么是鼻窦炎，儿童鼻窦炎主要是怎么

引起的，有哪些具体症状，可以从哪些方面预

防？鼻窦炎，顾名思义，鼻窦发炎了，祖国医

学称之鼻渊。这期，本刊请到师从浙江中医

药大学资深教授郑沙盟，从事临床工作多年

的中医师宁剑，为大家讲解一下小儿鼻窦炎

要注意的事项。

小儿鼻窦炎的引发原因
引起小儿鼻窦炎的原因很多，以下是最

常见的三个原因：

1、反复感冒

这是最常见的原因。小孩平均每年感冒

6-8 次，每次感冒有 5%-10%会合并鼻窦

炎，当小朋友感冒没有完全治愈时，就很有可

能会变成鼻窦炎。

2、过敏性鼻炎

小儿的过敏性鼻炎多半是因为遗传。根

据统计，父母都有过敏性鼻炎的，小孩约有

80%以上或有过敏性鼻炎，父亲或母亲一方有

过敏性鼻炎的，则小孩有50%会遗传，而小孩

的过敏性鼻炎约有50%会并发鼻窦炎。

3、免疫功能，鼻窦功能尚未发育成熟

年纪越小，患鼻窦炎的机率就越大；七岁

以上，因为免疫功能以及鼻窦功能渐趋成熟，

鼻窦炎发生的次数也就减少。

小儿鼻窦炎的症状表现
早期症状与急性鼻炎或感冒相似，但全

身症状较成人明显，除鼻塞、脓涕多外，可有

发热、脱水、精神萎靡或烦躁不安、呼吸急促、

拒食、甚至抽搐等。较大儿童可能主诉头痛

或一侧面颊疼痛。

到后期常常表现为间歇性或经常性鼻

塞、粘液性或粘脓性鼻涕。由于长期鼻阻塞

和张口呼吸，有些会导致患儿颌面，胸部以及

智力等发育不良。

小儿鼻窦炎的治疗方法
西医的治疗方法有：

（1）抗生素：儿童鼻窦炎的抗生素疗程

一般需要10～14天。

（2）鼻黏膜消肿：除了药物的辅助(如减充

血剂)之外，鼻腔局部的蒸气治疗和鼻腔灌洗，

都能帮助移除黏液，对鼻黏膜也有消肿的作用。

中医中药治疗，在这方面优势显著。中医

提倡整体观念，辨证论治，增强自身整体抗病能

力，运用正气中药，扶正祛邪，治好了才不会反

复发作。可以免去长期使用抗生素的担忧，治

疗鼻窦炎的同时又增强了体质，一举两得。

我曾诊断一位6岁的女孩，当时她的症状

是鼻塞流脓涕一周，伴咳嗽2-3天。检查后发

现双鼻腔可见大量脓涕及鼻后孔有倒挂。舌苔

薄白，胃欠佳，便干，脉细。经过中医辨证，患儿

是肺脾气虚。我就开了一个处方，以生黄芪、白

芷、桔梗、生甘草、蝉衣、藿香等18味中药材。

重用黄芪、茯苓、生甘草等以健脾益肺，使脾能

运化，升清降浊，肺能清肃，祛邪外出。七剂以

后脓涕明显减少，原方加减巩固七剂。

小儿鼻窦炎的预防措施
预防小儿鼻窦炎，首先是锻炼身体，营

养平衡，增强体质，衣着保暖适度，尽量减

少感冒。然后是不要将异物塞入鼻腔，纠正

抠鼻坏习惯，减少鼻外伤。还要注意不要到

不清洁的水中游泳和跳水，以防止细菌流入

鼻窦。如果有特异体质的儿童，如患哮喘、过

敏性鼻炎等，要尽量避免接触过敏原，积极治

疗原发病。另外，要注意的一点是教宝宝正

确擤鼻涕方法：用力适当，一侧一侧地擤。

假如宝宝鼻涕不断，家长先不要着急，但

是感冒超过一周，仍持续鼻塞、流脓涕的，就

要考虑是否患上了鼻窦炎，应到医院耳鼻喉

科检查确诊。

医师简历：

宁剑：硕士，师从浙江中医院大学资深教

授郑沙盟，从事临床工作多年，熟悉耳鼻喉科

常见病、多发病的诊断和治疗，擅长运用中西

医结合的方法治疗慢性咽喉炎、声带小结、声

带息肉、分泌性中耳炎、鼻窦炎、变应性（过敏

性）鼻炎、小儿腺样体肥大、喉源性咳嗽等。

特别在小儿鼻窦炎、分泌型中耳炎、长期耳鸣

的治疗上效果显著。

每周四上午，宁剑医生在富春街 144 号

（郁达夫公园对面）富阳方回春堂坐诊。

福利：拿着这期本刊到富阳方回春堂可

义诊一次。

口述：宁剑中医师 整理：钱旭群

关于小儿鼻窦炎，还要知道这些

减肥真不是一件轻松的事，很多人发现经过各种措施，肥

肉虽然减下去了，但是却开始了头晕、乏力、记忆力减退等现

象。这期，本刊请到吴广辉中医师，为大家谈谈中医减肥的一

些建议和方法。

中医告诉你，对症减肥，才会有效果

医师简历

吴广辉：出身于医药世家，幼承祖训，毕

业于黑龙江中医药大学。擅长治疗心脑血管

疾病，脾胃病、胃胀、反酸、慢性萎缩性胃炎，

中风后遗症，面瘫、月经不调、痛经、闭经更年

期综合征等。尤以速效针法、手法、中药内调

外治为特色疗法，对颈椎病、腰间盘突出，膝

关节慢性滑囊炎，骨性关节炎等颈肩腰腿疼

痛疗效显著。

每周二、三、四、六，吴广辉医生在富春街

144号（郁达夫公园对面）富阳方回春堂坐诊。

福利：拿着这期本刊到富阳方回春堂可

义诊一次。

口述：吴广辉中医师 整理：钱旭群


