
第四讲  中药与减肥瘦身 

        拥有一个健康苗条，曲线优美的形体真的是许多女性的

梦想！肥胖症不仅影响体形美，而且其各种并发症如糖尿病、

高血压、高脂血症等，也将严重地威胁健康甚至生命，故防

治肥胖既有美容意义，更有临床意义。市场上减肥方法很多，

如抽脂减肥、节食减肥、运动减肥 、针灸减肥、药物减肥

等，我们素有“绿色药物”之称的中药能不能减肥呢，常用

的减肥瘦身中药又有哪些呢？ 

首先呢，我们讲讲什么叫肥胖？ 



何为肥胖 

 当进食过量以脂肪的形式储存于体内，使体重
超过标准体重的20%者即为肥胖，其中超过
20%～30%者为轻度肥胖，超过30%～50%者
为中度肥胖，超过50%以上者为重度肥胖，超
过10%为超重。亦可按体重指数计算，体重指
数超过24，不论性别均属肥胖。 

 成人标准体重=【身高（cm）-100】*0.9 

 体重指数=体重【kg】/身高2（m） 



现代医学关于肥胖的分类 

 现代医学认为肥胖可分为单纯性肥胖和继
发性肥胖。无明显的内分泌、代谢性疾病
病因可寻者称单纯性肥胖；继发性肥胖又
称为症状性肥胖，多由内分泌-代谢疾病引
起，如皮质醇增多症、甲状腺功能减退、
多囊卵巢综合征等，应以治疗原发性疾病
为主。减肥主要是针对单纯性肥胖。 



中医病因病机 

 过食肥甘：过食肥甘、膏粱厚味之品可致肥胖，一则化为
膏脂，蓄积而为“肥人”、“膏人”；一则损伤脾胃，运
化失健，水谷不化精血，而成痰浊膏脂，导致肥胖。 

 脾肾亏虚：脾主运化，脾虚则内生痰湿，蓄于肌肤，发为
肥胖；肾主水，肾气虚则不能化气行水而至水泛肌肤，加
重肥胖。 

 肝失疏泄：情志因素如焦虑、压抑等肝气郁结，一方面影
响脾胃运化水谷及运化水湿的功能，致痰浊膏脂内蓄；另
一方面肝失疏泄，三焦气机阻滞，水道不利，形成痰饮而
成肥胖。 

 



中医病因病机 

 脾胃实热：脾胃实热则消谷善饥，多饮多食，致气
血有余，化为膏脂内蓄，成为肥胖。 

 活动减少：久卧久坐，气机郁滞，导致水谷精微转
输失调，膏脂痰湿内蓄而致肥胖。 

        总之各种病因致痰湿泛溢肌肤、留滞脏腑是肥胖

的直接发病机理，故消除病因，化痰祛湿是中药内

服减肥基本原则。中药减肥副作用少，疗效稳定。 

下面我们来讲讲常用的减肥瘦身中药。 



常用减肥瘦身中药 



大黄为蓼科植物掌叶大黄、唐古特大黄或药用
大黄的干燥根及根茎。 



大黄 
【性能功效】苦，寒。归大肠、脾、胃、心、肝经。泻下攻积
（积滞便秘），泻火解毒（热毒疮疡、烧烫伤、火邪上炎之目
赤咽喉肿痛、牙龈肿痛），凉血止血（血热出血证），活血祛
瘀（瘀血诸证），清泄湿热（湿热泻痢、黄疸、淋证）。 

【美容效用与药理】泻下排毒减毒，用于肥胖症，便秘。大黄
能增加肠蠕动，荡涤肠胃，能抑制肠内水分吸收，促进排便，
有较强的泻下作用。用适量的大黄能清除肠胃积滞，减少吸收
而减肥。另外大黄有清热祛斑功效，用于痤疮，面部色斑等。
大黄所含的蒽醌类衍生物有明显的清热消炎作用，对多种细菌、
皮肤真菌及流感病毒有抑制作用；大黄能泻热通便，活血化瘀，
并能抑制酪氨酸酶活性，而起到淡化色斑作用。 

【用法用量】内服3~15g,泻下宜后下，或用开水泡服。外用适
量，研末敷于患处。 

【使用注意】孕期，月经期，哺乳期妇女慎用。 



山楂为蔷薇科植物山里红或山楂的干燥成熟果实 



山楂 
【性能功效】酸、甘，温。归脾、胃、肝经。消食化积（饮食
积滞），行气散瘀（气滞血瘀诸痛证）。 

【美容效用与药理】降脂减肥，用于肥胖症。山楂具有降脂作
用，能清除脂质，有利于肝糖代谢，能增强胃中蛋白酶的活性，
促进消化；所含的脂肪酶能促进脂肪食积的消化，所含的膳食
纤维能促进肠道的蠕动和消化腺的分泌，有利于食物的消化和
废物的排泄，减少脂肪吸收。 

润肤祛皱，用于皮肤老化，面部细纹，皮肤粗糙，面部色斑。
含有多种有机酸、胡萝卜素及类黄酮成分，可深入滋养肌肤，
收敛毛孔，促进微循环，防老化。 

延缓衰老，用于早衰。含有维生素C、E及胡萝卜素是抗氧化剂，
提高机体免疫力；总黄酮能扩张血管和持久降压作用。 

【用法用量】内服9~12g，也可泡茶饮。 

【使用注意】胃酸分泌过多者慎用。 



泽泻为泽泻科植物泽泻的干燥
块茎 



泽泻 
【性能功效】甘、淡，寒。归肾、膀胱经。利水渗湿（水
肿、小便不利、泄泻、痰饮），泄热通淋（热淋涩痛、遗
精）。 

【美容效用与药理】减肥瘦身，用于水湿内停之肥胖症。
泽泻具有降低胆固醇、降压、降糖作用，并能促进水液代
谢而利水。 

【用法用量】内服6~10克。 

【使用注意】无湿热及肾虚精滑者忌用。 



桑白皮为桑科植物桑的干燥
根皮 



桑白皮 
【性能功效】甘，寒。归肺经。泻肺平喘（肺热咳喘），
利水消肿（水肿、小便不利）。 

【美容效用与药理】减肥瘦身，用于肥胖症。桑白皮利水
有助于排泄氯化物，调节新陈代谢治疗肥胖症。另可润泽
毛发，用于毛发干枯，头生白屑。桑白皮能促进头皮血液
循环，有固发作用，并治疗头屑、头痒，可再生头发。 

【用法用量】内服6~12g。外用适量，水煎洗。 

 



决明子为豆科植物决明或小决明的干燥成熟种子 



决明子 
【性能功效】甘、苦、咸，微寒。归肝、大肠经。清热明
目（肝经风热或肝炎上炎之目赤肿痛、肝阳上亢之头痛、
眩晕；肝肾阴亏之目暗不明），润肠通便（内热肠躁之便
秘）。 

【美容效用与药理】降脂减肥，用于肥胖症。决明子可降
低胆固醇，减少甘油三脂；又可润肠通便，促进毒素的排
泄而减肥。 

【用法用量】内服9~15g，生用或炒用。也可泡茶饮。 

【使用注意】气虚便溏者不宜用。 



荷叶为睡莲科植物莲的叶 



荷叶 
【性能功效】苦、涩，性平。归心、肝经。清热解暑（暑
热病证），升发清阳（脾虚泄泻），散瘀止血（多种出血
证）。 

【美容效用与药理】降脂减肥，用于肥胖症。荷叶水提取
物有明显的调脂作用，有降脂过程中既抑制脂肪的吸收，
又促进脂肪的分解，其活性部位主要是荷叶黄酮，其次是
荷叶生物碱。 

【用法用量】内服15~30g，入煎剂或泡茶饮。 

 



肥胖的调护 

 1、体重未超标者不要盲目减肥。 

 2、提倡低脂，高复杂碳水化合物如谷物、蔬菜和豆
类膳食。饮食严格控制，为减少饥饿，可少食多餐；
晚餐少食，睡觉前三小时不进食；少食零食。 

 3、加强运动。节食配合运动才能有效减肥，可选用
强度中等的有氧运动，如每晚饭后一小时后，快步
走约半小时。 



其他医学减肥术 

• 外科手术：脂肪抽吸术 

• 针灸减肥 

• 埋线减肥 

• 按摩减肥 


