
最近，作家冯唐的一篇文章——《如何避免成为一个油腻的中年猥琐男》，成功掀起一波对中年油腻男的
“冷嘲热讽”。从中医角度来说，“中年油腻男”多属于痰湿体质，那么如何调理痰湿体质，“告别”油腻呢？且听
安徽省针灸医院脑病一科主任医师、博士王颖来讲一讲。 ▋胡进 王津淼 记者 马冰璐 文/图

如何避免成为一个油腻中年男
医学专家建议：清淡饮食，加强锻炼“告别”油腻
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首先让身体活动开

星报讯（陈旭 记者 马冰璐） 在古代，茼蒿被称
为“皇帝菜”，因为当时，茼蒿常作为宫廷菜肴出现在
皇家的餐桌上，如今它已变为普通家庭饭桌上常见的

“百姓菜”，茼蒿的好处可不少呢！
中医认为，原本作为宫廷观赏植物的茼蒿，除茎

叶嫩时可食外，根、茎、叶、花都可入药，有养心、降压、
润肺、清痰的功效。现代研究也发现，茼蒿含有13种
氨基酸，丰富的维生素，较高量的钠、钾等矿物盐，以
及一种挥发性的精油和胆碱等物质，尤其是对于食欲
差、脑袋晕胀、血压不稳有特别好的调理作用。

一起来学学3种茼蒿的营养做法：

凉拌茼蒿
活血、养血特安全
做法：茼蒿250克，洗净入沸水焯过，切细，加适量

芝麻油、食盐等作料拌匀食用。

功效：茼蒿中的粗纤维，可增强胃肠蠕动，有助降

低胆固醇。且其可促进人体气血运行，宜于治疗血瘀

症。吃凉拌茼蒿，对清肝火有很好的作用。

茼蒿汤
安神健脑助眠，防老年痴呆
做法：鲜茼蒿菜，菊花脑（嫩苗）各60~90克，煮汤，

一日2次。

功效：茼蒿汤中有丰富的维生素、胡萝卜素及多

种氨基酸，可以安神补脑，稳定情绪，防止记忆力减

退，预防老年痴呆。

煮茼蒿
胃口好，便秘除，人精神
做法：茼蒿250克，分两次水煮后，加调料食用。

功效：煮茼蒿有助于宽中理气，消食开胃，增加食

欲，并且其所含粗纤维有助肠道蠕动，促进排便，对儿

童发育成长及老年人消化不良的胃肠都大有好处。

“中年油腻男”多属于痰湿体质
油腻男的特点：一头油光发亮又稀疏的头发，脸

上冒着油光、再长上几颗痘痘，大腹便便、油腻的啤酒
肚，肩上散落着头皮屑，一股无法言说的异味，懒散松
懈，暮气沉沉，说话油腻……从外貌特征来看，基本符
合两个关键词：“脏兮兮”“胖子”，这也是冯唐文中总
结过的油腻标准之一。

人到中年，忙碌于事业和家庭，但精力和身体却
在朝向反的下坡路前行。为什么会看上去“油腻”
呢？从中医来说，油腻男多属于痰湿体质，喜欢肥
甘厚味，体内湿气重，时间长了湿气慢慢凝结成痰，
就会阻碍气血运行。痰湿体质的人往往具有以下
特征：

1.头发爱出油、面部油亮、容易出汗；
2.体型肥胖、肚子大而松软；
3.苔白厚腻、舌体胖大；
4.大便粘腻、口臭、身体有异味；
5.神疲乏力、身重不爽、精力不集中；
6.睡觉打呼噜、流口水、胸闷痰多。

痰湿是怎么来的
引起痰湿体质的原因很多，有的是先天的，有的

是后天的。痰湿体质的形成主要是在中年时期，一般
青少年时期不明显。

饮食跟痰湿关系最大，油腻和甜腻食物吃得多
了，脾胃功能就跟不上，水湿代谢就不好，长此以往就
易产生痰湿体质。

痰湿形成后，不安分的它，会在身体的各个部位
到处流窜：停留在肝脏，便会形成脂肪肝；滞留在腰
间，就是将军肚、水桶腰；泛溢于肌肤、肌肉，就会浮
肿、臃肿。这也就是痰湿严重的人，为什么看上去十
分肥胖的原因。

如何调理痰湿体质
痰湿体质的调理很简单，记住两句话：清淡饮食，

加强锻炼。
多吃五谷杂粮、多吃点青菜萝卜，少吃大鱼大肉

肥甘厚味；坚持运动，可通过快走、半蹲等运动来锻炼
腹肌张力，弥补运动不足。

此外，平时也可以适当吃一些枸杞子。枸杞子味
甘质润，具有补肾、滋阴、益精、养血、养肝、明目、益气
等功效。适用于肾亏遗精，腰膝酸软，头晕目眩，两眼
昏花等症。枸杞四季皆宜，可像普通食品一样加入茶
水、粥、羹汤、菜肴里常服，也可与桂圆、大枣、山药等
搭配煮粥。

常按这几个穴位有助于健脾利湿
1.丰隆
定位：小腿前外侧、外踝尖上8寸，距胫骨前缘二

横指。

方法：用大拇指或食指间关节点按该穴3分钟，然

后顺时针揉按穴位约5分钟。

2.阴陵泉
定位：胫骨内侧髁后下方凹陷处。

方法：用两手拇指按压在两侧阴陵泉上,按而揉

之，维持一定力度，用拇指对局部肌肉进行左右弹

拨。每次按揉5～10分钟，每分钟按压15～20次。每

日2～3次。

3.中脘
定位：在上腹部，前正中线上，肚脐上4寸。

方法：用指端或掌根顺时针揉按2～5分钟。

4.足三里
定位：外膝眼下3寸，距胫骨前缘1横指。

方法：用大拇指按压或顺时针揉按该穴 5～8 分

钟，至局部有酸胀感为佳。

5.隐白
定位：以大脚趾指甲盖的边缘做一条横线，然后

以指甲盖的内侧做一条竖线，横线跟竖线交叉点。

方法：用拇指指尖的位置，点在这个位置，揉或者

按压，或者借助于家里的棉签按压，每次五分钟。

恢复锻炼，首先热身
陈炜介绍，大家在春节假期结束后，

根据不同体质情况，制定短期的运动恢复
计划。有计划地锻炼是恢复健康健美状
态的重要手段，盲目凭感觉训练却可能会
适得其反。

开始运动前的必要过程，那就是热身
活动，花上 5~10 分钟的时间，让你的身体
完全地活动开，有稍稍出汗的感觉是最好
的。热身运动最好从系统的拉伸活动开
始，要缓慢，避免突然用力而导致肌肉被
拉伤。比如，运动前做伸展运动，充分地
活动肩关节、肩胛、脊柱、髋关节、膝关节、
踝关节等部位，增加关节灵活性和肌肉柔
韧度。跑步前可以先慢走一会儿，再快
走，让身体适应后再开始慢跑。

停歇运动一段时间后，最容易走下坡
路的是心肺功能。恢复运动，建议先从心
肺训练开始，例如：快走、慢跑、游泳等。
为确保安全，可以先选择小重量多次数的
方式来让身体适应性地过渡训练，甚至徒
手训练。这样，身体接受起来也会更加舒
适、流畅。

运动量则要适中。运动量如何掌握，
要根据锻炼者的年龄、性别、身体条件、训
练水平等确定。在室外锻炼时运动量不
宜过大，不宜出现大汗淋漓的现象。

结束锻炼后，不要急于休息，可以原
地蹦跳或踢腿。注意全身要放松，手臂自
然抖动，两腿交替前后左右自然摆动。

健身锻炼，因人而异
由于冬季寒冷，身体的脂肪含量较其

他季节有 所 增 长 ，体 重 和 体 围 相 应 增
加。陈炜认为，这虽然对瘦人增重长胖
有益处，但肌肉轮廓、线条和力度的发展
不够理想。因此，春节后健身要提高锻
炼的强度和力度，增加动作的组数和次
数；同时增加有氧锻炼的内容，用以改善
机能，发展专项素质，消耗体脂，防止脂
肪过多堆积。

另外，注意锻炼间隙要适当短一些，
尤其在室外应避免长时间站立于冷空气
中。当你发觉自己的心跳加快，以至于不
能一囗气说完一句话时，就意味着你的运
动过激了。如果体质不佳，你可以选择一
些较轻松的锻炼动作去完成。如选择适
宜的有氧操，这对于减肥和调整心肺功
能，也是不错的方法。

有些人刚运动完为求凉快，喜欢冲
澡。可事后感到浑身乏力，个别人甚至出
现头晕、头痛、呕吐等现象。陈炜建议，一
般要在运动结束10分钟后方可洗温水澡，
洗的时间也不宜太长。

另外，春节后气温回升还有个过程，
运动时要注意合理着装，锻炼后要及时加
衣保暖，避免感冒。锻炼时间以早上和下
午为宜。

这种“皇帝菜” 好处真不少

“每逢春节胖三斤”。春节假期已经
过去了，很多因为假期营养过剩长了膘的
人急迫地想要开始运动，恢复健美体魄。
如何恢复运动才更合理呢？直接上量，似
乎容易受伤？省国民体质监测中心副主
任陈炜建议，节后运动不能急于求成，要
理性、循序渐进地恢复运动量。

▋记者 江锐

名医简介：
王颖 主任医师，医学博士，硕士生导师，

全国名老中医学术继承人，安徽省学术和技术

带头人后备人选，安徽省针灸医院脑病一科主

任。擅长针灸与中药结合治疗中风后偏瘫、失

语、抑郁、痴呆等相关疾病。在针灸结合中药

治疗面瘫方面具有独到见解，疗效确切。并致

力于难治性眩晕的研究多年，采用“通督调神”

针刺结合中药辨证论治等多种治疗方法，取得

了明显的疗效。


