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每天步行一万步，可体重却居高不下？
只要迈开腿大步向前，就能走出好身材？
……
你是不是也曾想过用最简单的走路方式来锻炼，却迟迟

看不到成效？
那是因为，你的走路方法可能错了。

走路减肥 练好身材
如果看不到成效，走路方法可能错了

□本报记者 刘伟芳 通讯员 蔡一苇

■指导医生 本报健康大使 福建医科大学附属第一医院
高血压中心 副主任医师 蔡文钦
福建医科大学附属第一医院 高血压中心
住院医师 吴萍萍

□本报记者 邓剑云
春天不减肥，夏天徒伤悲。
最近不少人对减肥蠢蠢欲

动，尤其是腰腹肥胖的人。他们
明明脸瘦、躯干瘦，却偏偏腰腹
藏着一圈一圈又一圈的赘肉。

这让他们苦恼不已。

腹部肥胖
当成年男性的腰围＞90 厘

米，女性的腰围＞85厘米，就是腹
型肥胖了。

它的危害远远大于全身肥
胖。

2014年8月，美国国立卫生研
究院的一项研究表明，人体腰腹
部若堆积过多的脂肪，比其他部
位的脂肪更易引发高血脂、高血
压、动脉硬化以及其他心脑血管
疾病。

福州市中医院传统特色诊疗

中心郑敏钦副主任医师认为，从
中医角度来看，腰腹肥胖往往是
由人体一条特殊的经脉——“带
脉”堵塞所造成的。

带脉是人体唯一横向运行的经
脉，位于腰际，在人的肚脐平腰一
周。它像一条绳子，统束全身直向运
行的经脉，所以被称为“带脉”。

带脉一旦堵塞，就会使身体
多条经络在腰腹处堵塞，腰腹及
其以下部位自然就胖了。

疏 通 带 脉 不 仅 可 以 减 少
腰 腹 部 赘 肉 ，而 且 可 以 增 强
胃 肠 蠕 动 ，促 进 排 便 ，调 理 便
秘。

如何健康减肥
郑敏钦为大家支招。
大家居家可以学习几个疏通

带脉的动作帮助减重。
动作一：捏带脉

自然站立，双手抓住带脉位
置的皮肤及肌肉组织，向外侧或
外上侧提捏，具体提捏幅度以自
己耐受为度，至小腹温热为佳，每
次50下，每天4次。

动作二：敲带脉
站立或仰卧，双手握空拳，轻

轻敲打腹部两侧，每次敲 100 下，
每天4次。

动作三：推带脉
站立或仰卧，用双手掌根位

置，合力从腰间沿带脉走行推向
腹中线（肚脐位置），每次1分钟，
每天4次。

提醒
针对单纯性腰腹肥胖的人

群，中医还有针刺、穴位埋线、艾
灸、刮痧拔罐等方法。

“中医减肥是一个过程，需要
‘ 管 住 嘴 ，迈开
腿’，少吃高热量
食物，每天运动
1~2小时，保证睡
眠，不熬夜，这样
减肥才能事半功
倍，不反弹。”郑敏
钦提醒。

腰腹赘肉怎么减

扫描阅读
文 章 ，可 观 看
具体操作视频


