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内容概要

　　在本书中，胡教授深入浅出地讲述了一眼知健康的诀窍——胖则气虚，要补气；瘦则血虚，要补
血。
而胖瘦又有不同——人有四胖，气有四虚；人各有瘦，因各不同。
大体如下——
　　胆小的胖子气虚；
　　怕冷的胖子阳虚；
　　肿眼泡的胖子有痰湿；
　　急躁易怒的胖子有湿热。

　　火大的瘦人阴虚；
　　长斑的瘦人血淤；
　　内向的瘦子气郁；
　　爱长疮的瘦人有湿热⋯⋯
　　根据不同胖瘦的不同，保健的路子自然也不相同，胡教授针对不同的情况给出了不同的建议——
胖人应该补气；瘦人应该补血。
补气与补血者皆给出了简单、实用的方法。
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章节摘录

气不足则胖，血不足则瘦一天，一个老干部活动中心请我去讲养生，课间休息时，一位胖子走上前来
问：“胡教授，你说气血平衡是长寿之本，讲得太好了，不过，我们普通人怎么知道自己的气血是否
平衡呢？
你给我摸摸脉，看我的气血如何？
”我说：“不用摸脉，你一定是气虚！
”胖子很惊讶地问我：“你不摸脉，怎么知道我气虚呢？
”我说：“气血严重失衡的人，一眼就可以看出来，不需要摸脉，这个方法也很简单，我一分钟就可
以教会你。
”于是，我就向他介绍了一分钟判断气血平衡法。
首先，你要弄清楚自己的体重（公斤）和身高（米）。
然后，用体重（公斤），除以身高（米） 的平方，这样就会得到一个数，这个数叫体重指数，计算方
法为：  体重指数= 体重渊公斤冤÷身高渊米冤的平方  如果体重指数在18.5～25之间，那么，你的气血
就是平衡的。
如果体重指数超过了25，你就有点气虚了；如果超过了30，那你就严重气虚了。
如果体重指数低于18.5，那你一定是血虚了。
人的体重与气血有着直接的关系，人为什么会胖呢？
有人说胖是因为吃得太多，营养过剩。
这话有点道理，但又不全面，我们周围有很多这样的人，他们吃得比谁都多，可是人却很瘦，还有一
些人，吃得很少，照样很胖，按照他们的说法，就是“喝凉水都长肉”。
人之所以胖，是因为气虚。
气虚之后，人体内气的运动就没有了力量，气化功能就弱了下来。
气化功能一弱，脂肪和其他杂质就不能正常被代谢出体外，于是，人就胖了起来。
要具体说清这个问题，就需要了解气在各个脏腑中的功能。
人吃了一顿饭之后，胃气会对其进行消化，脾气会将消化后最精微的物质上传给肝，化生成血液，再
输入心脏，而将其废弃物向下传给大肠，转化成粪便排出。
脾胃是人体内食物能量转化最重要的工厂，中医说它们是后天之本。
在脾胃这座工厂里，推动工厂运转的动力就是脾胃之气，也就是人们说的中气。
《黄帝内经》说“有胃气则生，无胃气则死”，可见这个脾胃之气的重要性了。
心脏接收脾气上传的精微物质之后，会将它们溶进血液，并输运全身，而推动心脏运转的动力就是心
脏之气。
肺呼吸了新鲜空气之后，会将氧气下输给心脏，并由心脏融进血液，而推动肺运转的动力就是肺气。
除此之外，人体内还有元气、卫气和营气等，它们共同推动着身体内能量的转化和新陈代谢。
一个气血平衡的人，身体内气的运动充分，进餐之后，该吸收的营养物质吸收了，该排泄的排泄了，
该气化的气化掉了，他的身体就会不胖不瘦。
一个气虚之人，身体内气的运动不充分，进餐之后，该吸收的营养物质没吸收，该排泄的没排泄，该
气化的没气化掉，结果，这些没有被气化掉的物质就被转化成脂肪，堆积起来。
脂肪是什么？
脂肪就是体内没有被气化掉的垃圾。
肝上没被气化掉的垃圾叫脂肪肝。
血管里没有被气化掉的垃圾叫高血脂。
肚皮上没有被气化掉的垃圾叫小肚腩。
  所以，气虚才是肥胖真正的原因，而肥胖则是判断一个人气虚最明显的指征。
  那么，人又为什么会瘦呢？
有人说，瘦是因为吃得少，营养不良。
这话也有点道理，但还是不全面。
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的确，许多瘦人都是自己饿瘦的，但还有很多瘦人吃得很多，就是不长肉。
人之所以瘦，是因为血虚。
血虚，火就旺。
火是什么？
火就是多余的气。
瘦人身体内的气太多了，太足了，大大超出了正常的范围。
这就像一个车轮子，正常的运转是每分钟60圈。
气虚了，动力不足，车轮子每分钟只能转30圈，这样一来脂肪就形成了堆积。
气太多，动力太大了，车轮子每分钟转了120圈，不仅将该气化的气化掉了，而且把不该气化的也气化
掉了，瘦人整个人体的新陈代谢都呈现出了病理性的亢进状态，所以，他们血虚多火。
血虚是消瘦真正的原因，而消瘦则是判断一个人血虚最明显的指征。
太胖和太瘦的人都不会长寿，因为他们气血失衡。
有人说：“胡教授，人们不是常说‘千金难买老来瘦’吗？
为什么你说瘦人不会长寿呢？
”我要说的是，胖瘦都要有一个度，这个度就是体重指数在18.5～25之间，在这个区间里偏瘦或偏胖
都可以，超越了这个度就要出问题。
太胖了，病就会找上门来，西方研究结果说，看一个人会不会患糖尿病、高血压和高胆固醇，只要量
一量他的腰围就行了。
男性腰围超过3尺，女性超过2.7尺，就很容易患上这类疾病。
同样，太瘦与太胖一样，都不健康。
太瘦了，人就容易患上恶性肿瘤、甲亢、肝炎、肝硬化和慢性肠炎等疾病。
我接触的长寿老人都不胖不瘦，不胖表明他们的气不虚，不瘦表明他们的血不虚。
气血不虚，和谐平衡，他们当然会健康长寿。
  平衡气血的大思路：胖补气，瘦补血气不足则会胖，血不足则会瘦，对于极胖和极瘦之人来说，平
衡气血总的思路就六个字：胖补气，瘦补血。
气血一平衡，胖人就会变瘦，瘦人就会变胖，身体内的各种不适感就会自动消失。
经常有人问我：“胡教授，你们中医治病真是神了，摸一摸脉，看几眼舌头，抓几把草药熬一熬，喝
下去，就把病给治好了。
您能给讲讲中医治病的秘诀吗？
”遇到此类问题，我一般会这样回答：“你弄错了，我们中医不治病，治病是西医的事，中医只调气
血。
”中医看病叫调理，西医看病是治病。
调理就是要让全身的气血平衡，而治病则是要把病控制住。
调理的方法是疏导；治病的方法是对抗。
人什么部位不舒服了，我们中医首先要围绕气血来辨证，看身体是阴盛呢，还是阳盛；是寒证呢，还
是热证；是表证呢，还是里证；是虚证呢，还是实证。
然后，虚则补之，实则泻之；热则寒之，寒则热之，经过一番疏导调理之后，人的气血慢慢平衡了，
疾病自然就好了。
不仅如此，中医调理经常还会带来一些额外的惊喜。
比如，一位胖子本来是找中医减肥，那中医便以补气为主，几个月之后，不仅体重减轻了，令人没想
到的是，他患了七八年的脂肪肝也被调好了。
又比如，一位瘦子的肝不好，他来找中医调肝，中医便给他补血，谁知几个月之后，他的肝不仅好了
，而且十几年的老胃病也消失了，人也胖了起来。
病人那个高兴啊，比中了500万大奖还知足。
我大学学的是西医，我知道西医那才叫治病。
病人什么部位不舒服，去找西医，西医会说：“去，拍个片子！
”医生拿起片子仔细研究，看了半天也没发现什么病理性变化，只能开点维生素，让病人多休息两天
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。
西医有很多长处，但也有自己的弱点。
弱点之一就是，许多亚健康的问题，西医根本就检查不出来，而这却是我们中医的强项。
很多人总感觉身体不适，什么精力不济、食欲不振、疲劳无力、心慌气短、腰酸腿疼、急躁易怒、记
忆力下降、头晕目眩、月经不调、失眠多梦，跑了很多医院花了大把大把的钞票，也查不出是什么问
题。
最后来找中医，中医通过一些方法调理气血，没多长时间，病人所有的症状都没有了。
这时如果西医去问：“请问这位到底患的是什么病呢？
”中医大夫只会说，他是气虚，或者血虚，而无法像西医那样准确地说出一个病名来。
所以，一些西医就讽刺中医，说天上飞过来一群鸟，西医先要用望远镜仔细确定是什么鸟，然后再瞄
准，砰的一声，枪响了，鸟落了下来。
而中医上来就是一枪，砰的一声，鸟应声而落，别人问，打的什么鸟，中医说不知道。
我搞了几十年中医，体会最深的就是，不管黑猫白猫，抓住老鼠的就是好猫。
病人才不会管那么多呢，只要身体调理好了，其他的都不重要了。
说句大实话，中医要想跟西医比理论，那就好比是潘长江去跟姚明比身高。
但如果要是比最后的疗效，恐怕就难分高低了。
说来也奇怪，现在我接待的病人基本上可以分为两类：一类是胖子；一类是瘦子。
而不胖不瘦的病人却越来越少了。
胖子来了，我便会给他一套补气的养生方案；瘦子来了，我便给他一套补血的养生方案。
开始，一些病人不以为然，这个人说：“胡教授，我是来找你治中风的，你怎么给我补气减肥呢？
”另一个人说：“胡教授，我是来治胃病的，你怎么给我补血呢？
”我说： “咱们先试试吧！
何况这些东西都是食物，没有任何副作用。
”几个星期后，情况就大不一样了——这个人会说：“胡教授，你的方法还真管用，我现在好多了。
”另一个人会说：“胡教授，谢谢您了，我现在胃好受多了，您看，接着该怎么调理呢？
”的确，中医有时就这么简单，只要你明白自己身体内气血的虚实，吃一段时间的大枣、木耳，人就
会好转，根本不需要开附子、干姜、人参和当归。
最关键的就是要牢记这个六字原则：胖补气，瘦补血。
  第一节　胆小的胖子气虚看一个胖子是不是气虚，首先应看他胆量如何，一般来说胆小的胖子气虚
。
气是人体的动力，动力不足，人就会变得心虚胆小，不爱说话，不爱运动，不爱冒险，整天没精打采
，气喘吁吁，说起话来，总是怯声怯气。
在我们的身边经常有这样的人，他们满身肥肉，身体庞大，行动笨拙，当他向你走来时，你会感觉到
一股无形的压力，但当他一开口说话，你就发现原来这个庞然大物其实虚弱无力，因为他低怯的声音
流露出了内心的胆小。
有一天，我正准备出门，忽然听见咚咚的不太响的敲门声。
我在屋里应了几声：“进来。
”但是迟迟不见来人走进。
我很纳闷，正准备过去开门时，门突然动了。
来人先是从门缝里露出一个脑袋，接着又一点一点地往里挪动着整个身子，待他站在我面前时，那硕
大的身躯着实吓了我一跳。
“是来瞧病的吗？
”“是。
”来人姓李，是个大块头的胖子，但说话的声音却像病猫一样细弱，从他那胆小如鼠的举止，我判断
他多半是个气虚型的胖子。
人体中的气由三部分组成：一是先天之气，中医称为元气；二为水谷之气，就是食物被消化之后转化
成的气，又称为中气；三为吸入的自然界的清气。
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气虚型胖子是指元气虚弱。
元气虚弱会导致心气虚弱；心气虚弱，血液循环无力，人就会疲乏无力，声音低弱。
这位李胖子很容易感冒，一感冒就是一两个月，迁延不愈。
这不，今天他来找我，就是因为自己感冒两个月了，总断不了根。
我根据气虚这个大方向，没直接给他治疗感冒，而是给他开了一些补气之药，谁知第二天，李胖子又
来了，他进门后说：“胡教授，你这药方我不能用，你还是另给我开一方药吧。
”他话声咻咻，气喘吁吁，我心里很纳闷。
平时接待的病人很多，但很少有一个像他这样对我的诊断提出疑虑的。
“这是为什么，请你慢慢说。
”听了我的话，老李满腹狐疑地说：“你这药方上的人参不能用。
我妈就是吃人参补身子，把身体给弄坏的。
我妈从小身体就不好。
有一年，来了一个走街串户的医生，让我妈吃人参补身体，谁知这个人参让我妈发了一辈子热。
从我记事起，就记得她脸上经常挂满汗珠，她一出汗，就说是吃人参吃坏了身体⋯⋯”没等他把话讲
完，我就哈哈大笑起来，然后对他说：“你误会了，我给你开的药方上根本就没有人参！
而且中医讲究辨证施治，不该用人参时，就不能用，该用时则必须用。
”我把药方要过来，细看了一遍，然后又递给他：“没问题，这药方根本没问题。
作为医生，我们对每一个病人都是要负责的。
上面写的是党参，你怎么能看成是人参呢？
”听了我的话，老李紧锁的眉头，渐渐舒展开来。
很快，他无神的眼里呈出愧色，不停地对我说：“对不起，我弄错了！
”党参性味甘平，补中益气，健脾益肺，用于气虚不足、倦怠乏力、气急喘促。
同时，我还告诉老李，要多吃小米、猪肚、胡萝卜和香菇，因为这些都是补气的食物。
一个月后，老李又来了。
他的气色明显比上次好多了。
最明显的气喘，几乎感觉不到了，像完全换了一个人似的。
一见面，老李就说：“胡教授，想不到你的药还真管用了。
我现在终于明白了，我虽然长得白白胖胖的，其实是一堆虚肉。
自从吃了你的药，我就有了明显的感觉，感到自己有精神多了。
”我说：“你最主要的问题是元气虚弱，元气虚弱有两个原因：一是先天不足，一是后天失养。
先天不足，我们没有办法，后天失养，则可以通过药物和饮食来调理。
现在你感觉精神比以前好多了，这就证明补气的大方向是正确的。
按照这个方向慢慢调理，你不仅身体越来越好，体重能明显减轻，而且也不会像以前那样胆小了。
”老李兴奋地看着我：“难道吃中药还能改变人的性格吗？
”我说：“那要看是什么性格了，你这个胆小的性格肯定是可以改变的。
因为你的胆小源于元气虚弱，元气恢复了，胆小的毛病自然就没有了。
你想不想知道，我是如何诊断出你气虚的呢？
”老李连声说：“想，想。
”我说：“第一次见面时，我就发现你非常胆小，胖子胆小一般都气虚。
现在明白了吧，中医有时就这么简单。
”看一个胖子是不是气虚，还应该特别注意舌头。
气虚的胖子舌体胖大，舌淡红，边有齿痕。
冯小姐是一家公司的会计，人长得不难看，就是有些臃肿。
她感冒已经好些天了，反反复复的，去了医院，开了很多药，总好不彻底。
我让她伸出舌头，只见她的舌头两边有明显的齿痕。
齿痕舌多因舌体胖大受齿缘压迫所致。
舌体胖大的原因是水太多，水将舌体泡大了，水为什么会多呢？
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这是因为气虚，气化功能较弱，不能将水湿代谢气化出去。
所以，如果一个胖子的舌头有齿痕，那么，这个胖子十有八九属于气虚型。
最后，判断是不是气虚型胖子，还要看他的精神状态，一般气虚型胖子气短懒言，容易疲乏，还经常
头晕健忘。
“气为血之帅”，气虚，推动血液循环的动力就弱，血行迟缓，人就会气短懒言，容易疲乏。
气虚推动无力，血液无法充分到达脸上，所以这类人总是白白胖胖的。
正如古人所说“其人肥白，多属气虚”。
⋯⋯
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编辑推荐

朱德保健医生胡维勤继《将中医进行到底》之后，再出新作《胖补气瘦补血:朱德保健医生的气血养生
法》，恳切与读者分享自己的保健心得，教大家一眼知健康的诀窍——通过看胖瘦来判断自己的健康
状况，其方法独特、易懂、实用。

Page 12



第一图书网, tushu007.com
<<胖补气 瘦补血>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 13


