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内容概要

不用节食和大量运动就能彻底改变肥胖体质？
是的，这正是这本书会帮你实现的目标！

本书作者是三位曾经比你胖的女中医，他们通过中医的体质减肥法，成功瘦身！
廖婉绒医师从70公斤的“大熊”，变身47公斤“辣妈”；罗佩琳医师摆脱了梨形身材的“泡芙族”；
张文馨医师击退下半身水肿，而且留住丰润的“事业线”。

本书详细介绍中医体质减肥法，并列举了各种体质的瘦身案例，以及在台湾广为流行的减肥食谱、瘦
身运动、美胸运动等瘦身方法，教你针对不同体质制定减肥计划，减得健康，不易反弹。
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作者简介

廖婉绒，中国台湾御绒中医诊所院长，曾任台北市联合医院中医院区主治医师，毕业于中国台湾“中
国医药大学”中医学系，美国哈佛医学院麻州总医院，“中山医学大学”康复医学系。
曾有《吃补自然食疗法》、《OL美人36计》、《廖婉绒教你吃出好孕来》、《魔力28天——享受美人
饮》等著作。

罗珮琳，中国台湾御绒中医诊所抗老养生医学研发中心主任，曾任台北市联合医院中医院区主治医师
，中国台湾“中华针灸医学会”专科医师，毕业于中国台湾“中国医药大学”中医学系，高雄医学大
学康复医学系。

张文馨，中国台湾御绒中医诊所主治医师，曾任台北市联合医院中医院区医师，毕业于中国台湾“中
国医药大学”中医学系。
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书籍目录

第一章 我们曾经都是胖妹
1．廖婉绒医师瘦身经验谈
2．罗珮琳医师瘦身经验谈
3．张文馨医师瘦身经验谈
第二章 中医减肥三步骤，彻底改善肥胖体质
1．【中医减肥第一步】铲除病理产物
2．【中医减肥第二步】 调整脏腑功能
3．【中医减肥第三步】 促进新陈代谢
第三章 终结女性三大关键期肥胖—青春期、生产后、更年期
1．青春期肥胖
2．生产后肥胖
3．更年期肥胖
第四章 六大肥胖体质减肥有对策
1．吃冰肥（脾湿水肿型肥胖体质）
2．压力肥（肝胃郁热型肥胖体质）
3．内分泌失调肥（肾阳虚痰浊型肥胖体质）
4．应酬肥（肝胆湿热型肥胖体质）
5．过劳肥（气血虚弱型肥胖体质）
6．熬夜肥（肾阴虚火旺型肥胖体质）
第五章 中医完全解答减肥二十大问题
1．为什么我吃很少还是瘦不下来
2． 为什么我拼命运动还是瘦不下来
3． 为什么我瘦得速度比别人慢
4． 为什么同样喝中药消脂茶，别人能瘦，我却瘦不下来
5． 为什么我的体重下降了，但体脂肪却降不下来
6． 只靠针灸或穴位埋线就能瘦身吗
7．是不是靠中医减肥不会反弹
8．怎么做才不会减肥后反弹
9． 民间标榜纯中药的减肥配方一定没有副作用吗
10． 为什么吃中药减肥还是要找专业的中医师看诊
11．我只想要局部瘦身该怎么做
12． 减肥时如何不瘦到脸部和胸部
13． 减肥时体力也跟着变差，怎样做能提升元气
14． 我正在服用西药治疗高血压和糖尿病，和中药减肥冲突吗
15． 什么情况下会遇到减肥停滞期
16． 减肥期间遇到了停滞期该怎么办
17． 为什么常熬夜、睡眠不足，减肥总是很慢
18． 吃中药减肥还要搭配饮食控制和运动吗
19． 为什么喂母乳没有瘦下来，反而变胖了？
如何一边喂母乳一边减肥
20． 现在正准备怀孕，但也想减肥，可同时并行吗
精彩内文选读：
1、为什么我吃很少还是瘦不下来
如果身体机能正常，正常的三餐饮食并不容易变胖，然而一旦身体这台机器零件损毁，吃很少的食物
就如同没有给机器的马达能量，反而使机器更无力运作，导致病理产物堆积在体内，就会形成肥胖。
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减肥期间如果吃得太少，身体会告诉自己“现在热量摄取不足”，因此自行进入“节能”状态，整体
新陈代谢速率会降得很低，所以，节食初期虽然可以降下体重，但是身体最先消失的不是脂肪而是肌
肉，反而造成新陈代谢速率更加下降，即使吃很少还是很难瘦下来。
所以减肥还是要健康饮食，吃对食物，让身体的机能恢复正常运作，才能不挨饿又瘦得健康。
（见41页“中医减肥三步骤，彻底改善肥胖体质”）
2、为什么我拼命运动还是瘦不下来
正常的身体机能，正确适当的有氧运动是会燃烧脂肪，促进身体的新陈代谢，但是拼命运动却还是瘦
不下来。
撇开运动的方式不对，运动的时间及次数不够（没有达到一周运动3次，每次运动超过30分钟，心跳每
分钟超过130下），最主要原因还是身体这台机器的零件失灵，如果没有先修理零件，只是拼命地运动
，就像在松掉零件的机器上，加强马达的马力，反而使零件磨损更严重，甚至造成机器解体。
所以在机器零件尚未修理完全时，反而不建议加强马达的马力。
（见41页“中医减肥三步骤，彻底改善肥胖体质”）
3、为什么我瘦得速度比别人慢
在减肥过程中，有几种人比较不容易变瘦：
● 曾经反复减肥又反弹的人。
尤其采用激烈的节食方式，或是服用抑制食欲的药物快速减肥，导致肌肉与水分快速减少，一开始体
重虽然下降很快，不过一旦恢复正常饮食后，增加的却都是脂肪，体重增加甚至比减肥之前更重，称
为“溜溜球效应”。
因为溜溜球效应，导致身体的体脂肪一次比一次增多，减肥的速度也会一次比一次更慢。

● 目前正在服用某些西药的人。
有些西药的副作用会使脂肪堆积或体重增加，如，避孕药、类固醇、抗抑郁药等。
通常感冒时服用西药也会使体重下降的速度减慢。

● 有特殊疾病的人。
例如甲状腺机能低下、多囊性卵巢、月经失调等，因为内分泌异常，新陈代谢速率降低，因此不易变
瘦。

● 处于更年期的人。
因为激素分泌减低，新陈代谢速率与20岁女性相比，下降至少15%～20%，因此减肥速度会比年轻女性
慢。

● 生活作息日夜颠倒的人。
有时上晚班，有时上白班，使得生物钟紊乱，这样会耗损肝肾之气，肝肾代谢变差，体脂肪代谢也会
变慢。

● 熬夜睡眠不足的人。
人体内有一种瘦素（leptin），有助于抑制食欲，以及促进人体新陈代谢速率；一旦熬夜睡眠不足，瘦
素的分泌明显减少，不仅新陈代谢变差，食欲也会变得旺盛，因此不易变瘦。

4、为什么同样喝中药消脂茶，别人能瘦，我却瘦不下来
市售的消脂茶有许多种，成分、功效不一。
有些强调排便顺畅，有些强调去油解腻，有些则是消除水肿，每个人的肥胖体质不同，因此光喝消脂
茶并无法概括所有证型的肥胖。
此外，消脂茶属于冲泡式饮品，萃取的有效浓度较低，在中医减肥时，中药消脂茶通常是当作一种辅
助瘦身饮品，或者在减肥成功之后，作为维持瘦身成果之用。
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5、只靠针灸或穴位埋线就能瘦身吗
针灸以及穴位埋线是利用刺激身体穴位的方式，调理全身气血，改变脂肪与肌肉的比例，达到雕塑身
形的效果。
光靠刺激身体穴位可以让肥胖的部位，例如腹部以及大腿变得紧实，但体重和体脂肪不一定会有太大
的变化。

一般建议体重已经在标准范围的人，如果想局部雕塑身形，靠针灸与穴位埋线就可以了，但如果体重
、体脂肪过高的人，除了雕塑身形，还要减肥减脂，因此必须配合中药的调理来加速新陈代谢，才会
瘦得又快又匀称。

6、怎么做才不会减肥后不反弹
减肥不反弹的第一条件就是，体脂肪要降到标准值。
根据研究显示，减肥成功、体脂肪也降到正常范围，有80%的人不会反弹，因此，减肥不但要减轻体
重，还必须将体脂肪减到自己年龄所属的正常范围内，才算减肥成功。
之后只要维持正常的饮食方式，以及规律的生活作息，就不容易反弹。

再者，要树立正确的饮食观念。
如果瘦身之后又恢复过去大吃大喝，对烧烤炸辣食物不忌口，或者经常吃夜宵、零食、甜点的饮食方
式，那么百分之百会反弹，因为吃进去的热量与体重增加是正相关的，每多摄取7700卡的热量，体重
就会增加1千克。
减肥成功之后，只要三餐饮食正常，偶尔吃丰盛大餐，隔一餐则少吃，以蔬菜水果替代，不摄取超过
一天所需的热量，就不会反弹。

并且，养成每天量体重、体脂肪的习惯，掌握体重、体脂肪的变化，才能够真正做到体重管理。
还建议自备简单的中药消脂茶，平时冲泡当开水饮用，如果在外面用餐油腻时，可搭配消脂茶服用，
不但能去油解腻，还可以帮助代谢脂肪。
（见24页“维持苗条身材的七个小妙招”）
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