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前言

　　自序　  健康減肥．享瘦人生　　這幾年來從事醫療減重的工作，在幫助病人減去身上多餘體重
的過程當中，我深深覺得——減肥真是一個美麗且令人愉快的事業！
　　婷婷是我的姪女，今年21歲，去年暑假有一天跑來診所跟我說：「舅舅，我想要減肥，請你幫我
瘦下來！
」　　看她一副很嚴肅且很有決心的樣子，我馬上二話不說就答應她了。
請護士小姐幫她作了測量，身高164公分，體重65.4公斤，嗯，有很大的改善空間。
　　其實在我的印象當中，婷婷從小就一直是圓圓胖胖的模樣，尤其上了國中以後發育長高，加上長
期服用抗過敏西藥之故，身材更顯得肥胖而且壯碩，體重始終在65上下徘徊。
國中、高中還不會很在意外貌，現在上了大學，感受到「競爭壓力」，知道要愛漂亮了，總算才下定
決心要讓自己變瘦、變窈窕。
既然要減肥，當然就找上減肥專家的舅舅了。
　　肥胖都有原因，婷婷的問題在於她的食欲一直很好，又有過敏體質，長期服用西藥，藥物的副作
用讓她即使吃少也很難瘦下來，所以她試過節食，卻成效不彰；加上又是從小就胖的體質——其實她
從來也沒瘦過，多年肥胖身材，更讓身上的肥肉脂肪變得很頑固。
　　為了克服這些減肥障礙，我為她設計了一份「暑假減肥專案」，採用多種方法並用的方式——熱
量限制法＋運動法＋中藥＋穴位埋線，多管齊下，使療效提高。
她在強烈動機的趨使下，發揮高度配合力，於是一個暑假過後我們就看到令人高興的成果了，體重減
去6公斤，腰圍80.5變成72，瘦了8.5公分；臀圍102.5變成93，減去9.5公分；而大腿63.5變成57，減去6.5
公分！
　　這些成果對她而言，雖然還沒有發揮全部的功力，但已經足夠讓她改頭換面、換一種身材了。
開學後回到學校，同學幾乎認不出來是她，並對她的轉變給予正面的評價。
因為身體的轉變，讓她變得更有自信心去面對同學與未來。
　　類似婷婷的案例幾乎每天在診間上演，差別只是在年紀不同、體重差幾公斤、腰圍差幾公分而已
，但是他們幾乎都有相似的結果，那就是體重減輕了，體圍變小了，再加上滿意及欣喜的笑容。
　　減重其實是一段蠻辛苦的過程，所以我都會叫病人先想清楚，下定決心了再來，這樣一來配合度
會比較高，效果也會比較好，很多只是想試試看的人，大概都只有三天熱度。
因為減肥要忌口、要挑食，還要運動，甚至要配合針灸、吃藥，這些都違反懶人的原則，會讓日子變
得很難過。
這種日子其實我也有親身經驗，所以我知道它的辛苦。
　　我原來是很瘦的，結婚後因為娶得美嬌娘，後顧無憂，心一寬，體就不知不覺胖起來，短短一年
竟然胖了十公斤，走路變得容易喘，上樓更氣喘吁吁，腰帶一格一格的放寬，許多褲子都穿不下，最
後當然就決定減肥了。
當時我採用熱量限制法加上中藥及消脂茶，兩個月後減去5公斤，這就是我人生第一次、也是唯一的
一次減肥。
　　所以我常鼓勵病人，告訴他們：「要變瘦、變漂亮，都是要付出代價的，但是當美夢成真的那一
刻，你就會覺得這些付出都是值得的！
」　　這本書可以說是我行醫這些年來幫助患者減重的心得報告，當然我不是在鼓吹瘦才是好，而是
因為肥胖有太多生理及心理的病態症狀及併發症，這些都在書裡有詳細介紹，真會讓人看得膽戰心驚
；而為了健康，你還是變瘦一點比較好，至少文明病就比較不會找上你。
　　而要變瘦也要瘦得健康，不要為了健康來減重，卻選擇不當的減肥方法，結果不管體重有沒有減
下來，卻都賠上了健康，這樣又違背了當初追求健康的初衷。
所以在書中我同時將坊間常見的減肥方法都仔細加以評註一番，讓你知道這些方法的利弊得失，聰明
的讀者就能加以分辨，選擇最適合自己的健康減肥法。
　　而書裡介紹的減肥實戰祕技，都是臨床中經過千錘百鍊、證實有效且安全性高的方法，同時我也
舉了許多案例來分享，這些案例不僅說明了減肥法的實際應用情形，因為所舉的案例都是真人真事，
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經由他們的故事，我們更可以感受到許多鼓舞，這其中有許多人從一百多公斤或八、九十公斤，減到
六、七十公斤，過了兩三年也都沒有再復胖回去，這樣的成績也夠令人欣慰了。
　　為了健康，為了找回自信，你需要減肥；減肥不分年齡、不分男女，女生會為追求窈窕身材而減
肥，男人你為什麼不減肥？
為了健康與家庭事業，男人更要減肥！
　　減肥最重要的第一步，就是「行動」，歡迎想減肥、需要減肥的朋友，一起來健康減肥、享瘦人
生！
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内容概要

健康不復胖的中醫減重法大公開找出並徹底解決成效不佳原因◎5種很難減的減肥釘子戶的瘦身秘訣 
◎別心急！
克服3個瘦身不成的原因◎減肥前，醫師會先幫你做體質分析 ◎減肥初期，必填日常飲食紀錄表肥胖
是身體不健康的狀態◎為何會胖? 15種變胖原因與族群解析 ◎過胖會如何? 12種與肥胖有關的併發症◎
怎樣才算胖 ? 3種肥胖診斷標準 ◎肥胖病因為何？
減肥目標就是熱量與脂肪◎減肥3原理！
少吃、多動加上體質調理 ◎中醫減肥觀！
肥胖病因病機與體質有效且安全的減肥方法◎限制熱量減肥法 ◎運動減肥法 ◎局部瘦
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作者简介

　　賴清旭　　【相關著作】《一日養生法》　　【學歷】北京中醫藥大學中醫博士研究、台大醫學
院免疫學碩士、中國醫藥大學中醫學士　　【經歷】台北市宏恩醫院中醫部主任　　【現職】新生中
醫診所院長　　【資歷】中華傳統醫學會會員、台灣中醫臨床醫學會會員　　【榮譽】中華民國免疫
學會優良研究獎得主
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书籍目录

自序導讀【臨床篇】找出並徹底解決成效不佳原因第一節：5種很難減的減肥釘子戶的瘦身秘訣1.工作
輪大夜班的人2.作息日夜顛倒的人3.嗜冰如命的人4.懶惰的人5.長期服西藥的人第二節：別心急！
克服3個瘦身不成的原因1.減肥停滯期——體重動也不動2.感覺瘦了，但體重機卻反應不出來3.瘦下來
後會復胖——如何不複胖4.減肥期間肚子餓想吃東西怎麼辦？
——吃低熱量、飽足感的食物第三節：減肥前，醫師會先幫你做體質分析1.填個人基本資料2.問
診Q&amp;A3.量血壓4.抽血檢查5.測量身高體重&amp;BMI等數值第四節：減肥初期，必填日常飲食紀
錄表【理論篇】肥胖是身體不健康的狀態第一節 ：為何會胖 ? 15種變胖原因與族群解析減肥一定要先
找出肥胖的原因，方能對症下藥，才能畢其功於一役，遠離復胖的循環噩夢。
1.飲食不當2.活動太少3.壓力與情緒4.熬夜、睡眠異常5.吃宵夜6.兒童肥胖的延續7.運動過量8.產後肥胖9.
更年期肥胖10.年齡因素11.性別因素12.藥物副作用13.繼發性肥胖14.疾病引起15.遺傳因素第二節：過胖
會如何? 12種與肥胖有關的併發症肥胖本身就是一種疾病，需要透過醫療診斷及處方來治療，據統計
與肥胖相關的疾病，已經多達數百種！
1.代謝症候群2.心腦血管疾病3.高血壓4.糖尿病5.痛風6.脂肪肝7.內分泌疾病8.呼吸系統疾病9.退化性關節
炎10.癌症11.心理變化12.膽結石或過敏症狀等第三節：怎樣才算胖 ? 3種肥胖診斷標準醫學上對於肥胖
的認定有一套明確的標準，符合了這些要件，就可以診斷為肥胖。
1.超過標準體重20%2.身體質量指數BMI大於273.體脂肪比例過高第四節：肥胖的病理學世界衛生組織
（WHO）已經將肥胖正式列為疾病，肥胖的病因簡單說，就是體內脂肪太多。
1.脂肪細胞數目太多2.脂肪細胞體積太大第五節：熱量與肥胖的關係當攝取適當的熱量，身體因為活動
將它用完了，體重就維持不增不減；當熱量攝取過多，身體用不完，就會變成脂肪儲存下來，體重於
是增加1.你的熱量需求2.你的基礎代謝率第六節：肥胖的2種分類肥胖可以依其原因（單純性肥胖、繼
發性肥胖）、體質（向心性肥胖、外周性肥胖、均勻型肥胖、隱藏式肥胖）的關係來分類1.依照原因2.
依照體型第七節：水腫與肥胖的5種關係臉看起來腫腫的，手腳也是脹脹的，分不清自己到底是單純
水腫還是胖？
其實水腫與肥胖有很密切的相關，有一種肥胖就是「水腫型肥胖」。
1.腎臟2.心臟3.脾臟4.生理性水腫5.飲食不當第八節：減肥3原理！
少吃、多動加上體質調理減肥要減得輕鬆愉快，而且健康、美麗，這樣才是我們所要的方式。
1.飲食的調整控制2.運動的正確執行3.病態體質的改善第九節：中醫減肥觀！
肥胖病因病機與體質在中醫的觀點裡，體質是最根本的問題，理論上一個正常作息的人，只要體質調
理好，怎麼吃應該都不會胖。
1.肥胖的中醫病因病機2.肥胖人之體質特性3.肥胖的體質分型4.肥胖的病理性體質——六大體質【評價
篇】10種坊間減肥法大評比第一節吃的減肥法1.節食減肥法2.斷食減肥法3.高蛋白質減肥法4.素食減肥
法5.單一食物減肥法第二節藥物減肥法1.減肥藥2.來路不明的減肥藥第三節外科手術減肥法1.胃縮小手
術2.胃繞道手術（gastic bypass）3.胃束帶手術（Gastic banding）4.胃內水球第四節催吐減肥法 【心法篇
】傳授14招減肥必勝心法1.「挑食」是減肥的第一要務2.細嚼慢嚥不會胖3.減少澱粉攝取 4.動物性脂肪
少碰，蛋白質可以正常攝取5.遠離高熱量食物6.早餐一定要吃7.早餐吃飽，午餐吃淡，晚餐吃少8.餐與
餐之間不要吃點心9.晚上八點以後不可以吃宵夜10.不可以去吃大餐11.每餐飯前半小時先喝一杯水12.養
成運動的習慣 13.不要吃副作用大的減肥藥物 14.把合理的飲食控制當成終生的習慣【實戰篇】分享8種
確實有效且安全的減肥方法第一節：限制熱量減肥法第二節：運動減肥法第三節：局部瘦身減肥法第
四節：26種單味減脂中藥第五節：8種複方方劑第六節：6種消脂茶第七節：針灸減肥法第八節：穴位
埋線減肥法附錄「食物分量代換表」
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章节摘录

　　坊間減肥法大評比　　單一食物減肥法　　所謂「單一食物減重法」，就是在一定期限內，通常
是數日至一個月內，只食用一種食物，或是吃大量一種特定的食物，其他食物則一概不吃或少吃。
　　目前曾經雀屏中選被用來減重的食物有：　　蘋果：最有名的「三日蘋果餐」或是「五日蘋果餐
」，宣稱可以在三至五天之內減輕2?4公斤。
一顆中等大小的蘋果約240克，約含100千卡熱量，食用的數量不限，只要餓了就可以吃。
蘋果中含有醣類、纖維素、維生素A、B、C、礦物質及少量脂肪及蛋白質。
執行期間，因為整天只吃蘋果及喝水，腸胃會變得很敏感，所以要避免喝有咖啡因的飲料，例如茶、
咖啡等，以免腸胃不適；在最後一天晚上，要喝一湯匙的橄欖油，以促進排泄。
　　番茄：番茄是現在最火紅的水果，因為含有豐富的茄紅素，茄紅素又被證實有許多神奇的功能如
抗氧化，因此商人將它捧為「夢幻水果」。
一顆中等大小的番茄約130克，約含16千卡熱量，番茄含有維他命C、維他命B1、B2、礦物質鈣、鉀、
β—胡蘿蔔素、茄紅素、類黃酮素、纖維素及纖維果膠，可以說是營養豐富卻相對熱量低，因此受到
減肥一族的青睞。
　　優酪乳：優酪乳具有乳製品的營養價值，還有活性益菌，能幫助消化、強化鈣質吸收。
　　水煮蛋：水煮蛋減重法在幾年前曾謂為風潮，每天三餐的主食就是1?3顆的水煮蛋，沒有油，也沒
有調味，有點類似前面介紹的「高蛋白質減重法」，但是此法卻很苛刻。
　　魚油：魚油的脂肪無法被人體吸收，因此可以減少熱量的吸收；但是魚油食用多會造成腹瀉，且
排出的糞便會很臭。
　　以上雖然採用不同的食物減重，但都有以下共通的缺點－－　　執行困難：執行困難度高，以蘋
果減重法為例，連續三天只能吃蘋果，剛開始半天還可以，覺得味道香甜；等吃到第五顆、第六顆蘋
果時，可能就有點反胃了；到了第二天，大概有一半以上的人已經放棄了；最後可能想到蘋果就要嘔
吐。
　　單一食物，口感單調，連續多日食用，需要異於常人的毅力才能徹底執行，因此不容易做到，即
使做到，過程也是相當煎熬與痛苦。
　　容易復胖：這些方法初期的減重效果都很明顯，但是其實所減下來的體重，都不是身體的脂肪，
而是水分與肌肉組織，因此即使能夠很迅速的減去體重，一旦回復正常飲食後，體重又會迅速回升，
而且會造成身體裡的脂肪堆積更多。
　　營養失調：單一食物的飲食只適合短期數日，時間若一旦過長之就會出現營養缺失、電解質不平
衡等情況，輕則頭暈、倦怠無力，重則營養不良、掉髮、損傷身體器官功能，降低機體抵抗力，危害
身體健康。
　　喝茶減肥法　　茶是一種古老的飲料，卻在今天被賦予了新的意義，並有了新的名字叫「油切」
，意思是它可以切除多餘的油脂。
這個名字讓許多有體重困擾的上班族趨之若鶩，幾乎人手一瓶，每天喝、喝、喝，希望能將身上的油
脂切、切、切！
　　有賣茶廠商的廣告宣稱「連續喝七天，讓你有新奇感受」，產品包裝字樣宣稱可「促進新陳代謝
、調整體質、進行燃燒、維持亮麗外型」，並且強調添加獨家研發的膳食纖維，「可幫助多餘物質通
通排出，順暢無比」。
也有的宣稱添加特殊「武靴葉」，可阻止體內醣分轉變成脂肪，阻斷身體對油脂的吸收，可「享受美
食不卡油」。
　　其實「油切」一詞來自於日本，意思是指「清爽的茶」，漂洋過海來到台灣後，商人將它意義延
伸變成「脂肪被切斷」，暗示其有減肥效果。
但是喝茶真的可以減重嗎？
答案可能會令許多人大失所望，因為茶葉雖然有許多好處，但卻沒有想像中那麼「神」。
　　茶葉中含有兒茶素、黃酮醇類、單寧酸、咖啡因、雜鏈多醣類、維生素C、維生素E、維生素 B1
、B2、菸鹼酸、胡蘿蔔素及礦物質氟、鋅、硒、錳、鉀、鈣、磷、鎂⋯等。
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　　茶早在古代就被列為有益的飲食，清代黃宮琇的《本草求真》一書中對茶的功用記載極為詳細：
「茶秉天地至清之氣，得春露以培，生意充足，纖芥渣穢不受。
味甘氣寒，故能入肺清痰利水，入心清熱解毒。
是以垢膩能滌，炙燒能解。
凡一切食積不化，頭目不清，痰涎不消，二便不利，消渴不止，及一切便血、吐血、火傷目疾等症，
服之皆能有效。
」　　茶能去痰熱，所以多喝茶可以預防高血壓、高脂血症這些由於「痰飲」所造成的文明病，當然
也包括肥胖在內。
茶在一波又一波的防癌養生風潮中屹立不搖，因為有越來越多學術研究報告都證實「茶葉中所含的物
質有益於人體健康」。
茶葉中含有多種抗氧化物，的確能夠降低得到心臟血管疾病的機會，對於肥胖、高血壓、高膽固醇這
些高危險族群來說，茶是一種極好的天然保健良方；茶葉中的兒茶素可以讓氣管擴張，減緩氣喘發作
的機率，所以常喝茶也可以防止氣喘發作；最近的研究更證明喝茶可以預防癌症。
　　對於減重的功能，茶葉中含有少量的咖啡因，可以提高身體代謝率，每天喝三杯綠茶，可以提高
熱量消耗4％，以一個體重80公斤的人來說，約相當於110千卡熱量；但是要注意，不要喝市售添加糖
分的調味茶。
　　茶的好處很多，但是也有副作用－－空腹喝茶容易對胃部刺激，引起胃痛、胃炎及十二指腸炎；
吃飯時或飯後喝茶，會干擾消化酵素作用，造成消化不良；長期喝茶過量，指每天超過2,000㏄.，可能
造成「缺鐵性貧血」，因為綠茶含「多酚」，會抑制人體吸收鐵質，而缺鐵是國人最常見的營養缺乏
症之一，約有5?7成的女性及6?10％的兒童有程度不等的缺鐵情況。
　　太濃的茶由於其所含的咖啡因及茶鹼成分濃度升高，容易造成心悸、心跳過速、及血壓上升等不
良的作用；茶葉中的咖啡因也會造成失眠的問題。
　　肥胖人之體質特性　　1.肥胖人多氣虛　　肥胖人因為體型龐大沉重，行動遲緩，多不喜歡運動
，若稍微動一下，就容易氣喘吁吁，上氣不接下氣，且汗流不止，這就是中醫所謂的「氣虛」。
　　氣虛的人容易累，不喜歡動，比較沒有爆發力，在臨床上觀察，約有八成以上的肥胖人口有不同
程度的氣虛現象，這與「有百分之八十以上的肥胖屬於虛胖」的觀點相吻合。
　　在中醫名著《景岳全書》中有提到：「此肥人多氣虛也。
肥人者，柔勝於剛，陰勝於陽者也，且內以血盛，總皆陰類，故肥人多有氣虛之證。
」古人的見解也是相同的。
　　2.肥胖人多濕　　「濕」的觀念，是指體內的水分代謝不佳，肥胖的人因為脾臟腎臟的功能比較
差，常常見到有顏面浮腫、下肢水腫的現象產生，而且濕的特性「重濁黏滯」，肥胖者行動遲緩，體
力及運動耐力降低，容易拖泥帶水，時常感到身體沉重不清爽，因此古人中醫大師朱丹溪，在金元時
代就提出「肥人多濕」的看法，這與臨床實際觀察到的現象是相符合的，而其產生的原因，就是因為
人體水液之運化轉輸功能異常，造成該排出去的水分反而滯留在體內，形成濕氣過盛的現象。
　　3.肥胖人多痰　　濕與痰互為因果，因為脾虛，所以水濕停聚體內，進而產生病理性變化而形成
痰飲濁物；痰飲影響體內氣血循行速率，使氣血瘀阻，代謝功能又更降低，惡性循環的結果，使痰飲
更多，並且與阻滯不通的氣血又結合，變成「痰瘀互結」。
　　我們在長期肥胖者的身上，時常可以看到有痰濁的體質特性，加上氣血循環不佳，引起不明原因
的皮膚瘀斑或是肢體麻木刺痛，這又應驗了古人「肥白人多痰」的看法。
有一份研究調查報告，在一千餘位的肥胖者中，具有痰濁症狀的比例高達百分之七十二，而痰濁肥胖
者兼有瘀證的，也超過百分之四十！
　　肥胖的體質分型　　肥胖最簡單的分型，就是分為「虛證」與「實證」兩種－－　　虛證型肥胖
：是指能量不足的人，臟腑運化功能差，代謝效率低落，代謝廢物容易堆積體內，造成氣血因為循環
不暢而阻滯經絡，因而引起肥胖，這種人常見皮膚白、肌肉鬆軟、容易疲倦、容易流汗，下肢出現浮
腫，這就是「虛胖」的體質。
　　實證型肥胖：是因為能量過剩，臟腑機能亢進，產生過多代謝廢物，堆積在經絡管道，造成氣血
不通，最後引起肥胖，其體格多較為結實，且常伴有便秘、高血壓、高血脂等疾病。
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　　同樣是氣血不通，但是體質、成因不同，所以治療的方式就不一樣，這就是中醫治療的原理。
在中醫的觀點裡，體質是最根本的問題，理論上一個正常作息的人，只要體質調理好，怎麼吃應該都
不會胖。
　　肥胖的病理性體質　　脾虛濕困型　　病因：這種體質形成的原因，多因長期飲食習慣不佳，三
餐不定時，過飽過飢，暴飲暴食，或嗜食生冷，喜歡吃冰，或天生遺傳脾虛體質，長期消化不良，食
積損傷，造成脾失健運而生濕生痰。
　　換句話說，因為多種因素造成脾臟的功能低下，而脾臟原本的作用是「運化」，負責將吃下的五
穀精華運輸到五臟六腑，去滋潤營養組織器官，現在這個作用失常了，體內有效物質轉換的功能降低
，應該轉化成養分的，卻變成廢物囤積在體內，並且營養不能按正常代謝過程分配到全身，造成脂肪
堆積在身體的局部，形成腹部及腰腿處的肥胖。
　　中醫認為肥胖尤其腹部肥滿者，多屬於脾虛濕困的體質，因為內臟脂肪較多，影響臟腑氣血津液
化生，故多見血脂、血黏度上升等指標異常。
　　特徵：　　．體態方面：肥胖臃腫、肌肉鬆軟、頭臉及四肢浮腫，尤其是小腿下肢。
　　．精神方面：頭暈、頭重、心悸胸悶、氣短無力、疲倦少言、嗜睡昏睡、四肢沉重，精神不振。
　　．消化系統：食欲差，食量小，吃不多，卻容易發胖，偶有腹脹、隱隱作痛、嘈雜（台灣話叫做
「胃周周」，悶脹不舒服的意思）、噯氣，大便稀不成形、軟或容易腹瀉。
　　．其他：女性分泌物量多，質黏色白；舌體胖大舌色淡，舌苔白而厚，脈濡緩或滑。
　　族群：這種類型的人約佔減重人口的三分之一，且以女性居多，特別是產後肥胖型、少動多坐、
勞動少的上班族、貴氣型婦人最多。
　　痰濁中阻型　　病因：中醫的「痰濁」，廣義解釋指的是體內病變組織器官內積存的病理性物質
，如痰、黏液、積液等，當然也包括呼吸道分泌的黏液。
　　為什麼會有痰濁呢？
根本原因就是脾臟功能障礙造成的。
中醫說「脾為生痰之源，肺為儲痰之所。
」脾本來是主管體內水分代謝的功能，正常情況下水分與養分都會經過適當的轉換，然後運送到五臟
六腑，但是當脾臟功能失常時，水分代謝不完全，就產生了痰飲，並且積存在體內的循環系統中；痰
飲是一種黏滯性的物質，會影響循環作用，降低氣血循行的效率，於是產生氣滯與血瘀；氣血受阻容
易化生諸病，引起許多症狀，所以中醫認為「痰為百病之源」。
　　痰濁的症狀與前一種「脾虛濕困型」很相似，因為它的病因同樣是在脾虛，只是痰濁又多了「阻
滯」與「瘀阻」的特性，因此容易有腸胃脹滿、四肢麻木等症狀。
　　特徵：　　．體態方面：形體肥胖。
　　．精神方面：肢體沉重倦怠，行動緩慢，懶得動，提不起精神，白天嗜臥或嗜睡，晚上睡不安穩
，記憶力衰退，怕熱，頭暈頭脹，胸悶腹脹。
　　．消化功能方面，食欲旺盛，尤其喜歡甜膩口味重的食物，容易脹氣。
　　．其他：痰多、喉嚨有痰不清爽感、手足麻木、舌體胖大、舌苔膩，舌苔白色或黃色、脈弦滑有
力。
　　族群：本類型的人約佔減重人口的一成至兩成，男、女皆有。
　　3.肝鬱氣滯型　　病因：本類型簡單說就是「肝氣鬱結，肝木乘土，脾失健運」，也就是肝鬱造
成脾虛，脾虛則水濕痰濁積聚體內，進而形成肥胖。
　　在現代忙碌緊張的社會中，肝氣鬱結的情況相當普遍，以現代語言來說，當一個人EQ不好，對於
人際關係的處理無法掌握恰當時，就很容易因為工作及生活中的挫折而造成情緒的低落與沮喪；沉重
的壓力加上受挫的自信心，再加上無法紓解的憂鬱與自怨自艾，累積起來的結果，就是肝氣不舒、有
志難伸，這也就是會什麼現在精神科門診門庭若市的原因。
若還將「吃東西」變成紓解壓力的管道時，那麼，肥胖就很容易上身。
　　特徵：　　．體態方面：全身肥胖。
　　．精神方面：鬱悶寡歡，失眠多夢，神經質，容易緊張或焦躁發怒，會有一直想吃東西的衝動，
容易暴飲暴食，合併不同程度的憂鬱症，性欲減退。
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　　．其他：食欲好，胸悶痞滿，胸口脹滿不適，兩脅脹痛，腹脹不適，口苦咽乾，便秘或腹瀉；女
性經常月經失調，月經量少甚至閉經，經前容易乳房脹痛；舌淡紅或紅赤，舌邊尖紅或有瘀斑，舌苔
薄黃或黃厚，脈弦滑或弦細。
　　族群：本類型約佔減重人口的五分之一，年輕女性肥胖又合併有月經失調的多屬此型，此外，壓
力指數高的上班族也有許多人屬於本型。
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