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關鍵字：中醫減重 
每月搜尋量區間：1000-1萬 
文章需求的判斷：方法、效果，讀者想知道有沒有效，怎麼做 
這篇文章為何跟業主的產品服務有關：主打減肥諮詢門診，而且有自己的特色藥方和飲

食教學 
 
備註：有先詢問，醫療主題的練習，可以不用有業主，所以此篇略做修正，把業主去掉，

但未來若要置入，可在前言、結論、中藥減重、減重基礎條件的段落置文。 
 

關鍵字研究 

文章標題 關鍵字出現次數 

【年後中醫減重推薦】原理＋常見3方法，了解中醫減重門診奧
祕！ 

20 

中醫減肥有效嗎？詳解中醫減重原理，針灸埋線減肥7穴道 14 

靠埋線兩年狠甩40公斤！中醫減肥沒告訴你的風險 中醫減肥*5 

健康瘦身不復胖 中醫減重*6​
中醫減肥*2 

輕鬆減重不復胖，減重小撇步不藏私大公開 2 

 
建議為上述平均的1.5倍，至少10個！ 
 
本篇文章總共出現關鍵字次數：13 
大小標題的關鍵字次數：5 
內文的關鍵字次數：8 
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不斷食！不復胖！中醫減重原理方法公開報你知！ 
減重一直是知易行難的任務，很多人為此斷食或是只吃特定食物，非常辛苦！專業醫師分享：

很多人以為斷食、少吃，就能瘦，但這樣的作法總是造成反效果，忍著不吃，飢餓感一來，突然

吃很多，反而胖的更快，如果你有一樣的擔憂，看看以下的方法與案例，透過中醫減重方法，

「健康慢慢瘦」，閱讀文章後，從中選出適合自己的方法吧！ 

 
（圖片來源：Photo by Fuu J on Unsplash） 

看懂！中醫減重概念 

先看體質｜中醫減重 
中醫減重的要點在於「知其所以然」，醫師透過問診、把脈、看舌苔，先判斷患者的體質，進而

推敲造成肥胖的原因，才可以「對症下藥」，提供合適的建議。常見的易胖體質如下表，若減重

成效不彰，建議諮詢專業中醫師從體質改善開始著手。 
 

易胖體質類
型 

常見現象 NG 生活習慣 

水腫型 循環不佳、代謝緩慢，水份滯留於體內的時間變
長，腹部易明顯肥胖 

喝冰飲、吃冰品、吃太鹹、
久坐、長期穿高跟鞋 

壓力型 長時間疲勞、焦躁易怒，情緒不佳、暴飲暴食，
腹部易明顯肥胖 

失眠、三餐未定時定量、​
情緒起伏頻繁 

氣虛型 氣血不足，過勞、先天貧血或失血過多，如：產
後女性、或其他因疾病手術或治療導致失血 

過度節食、缺乏營養 

https://unsplash.com/@fuuj?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
https://unsplash.com/photos/grayscale-photo-of-woman-holding-her-breast-Fu7RNjl-pW0?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash


貪吃型 喜愛油炸、高油高鹽高糖或精緻澱粉者，腸胃容
易積食悶脹而消化不良、蠕動變慢 

水喝太少、喝冰飲、吃冰
品、吃甜食、吃太多太快 

內分泌失調
型 

熬夜失眠或睡眠不足，部份月經不順的女性，四
肢容易水腫 

吃甜食、吃太鹹、作息不
規律 

後看飲食｜控制食慾 
無論那種易胖體質，都可發現肥胖的原因，皆跟＂吃＂有關。吃錯、吃太多、吃太鹹太甜，都會

身材走鐘。「少吃」冰品、甜食、油炸、重口味的食物，除了能幫助減重外，也能降低身體負擔，

但「少吃」，靠意志力實在太難？靠中醫師分享的抑制食慾方法，讓自己輕鬆少吃吧！ 

再看代謝｜促進循環 
大多肥胖的人，都有代謝緩慢的困擾。尤其現代人工作與生活多是「久坐少動」、「不喜晒太陽

或流汗」、「長時間吹冷氣」、「喝飲料取代喝水」等，又因工作及家庭忙碌而運動時間被迫壓縮

，更加劇代謝不良，若有坐著也能提高代謝的方法，肯定是大多數人的福音，來體驗中醫師建

議的方法吧！ 
 

留意！不適合的對象 

 
（圖片來源：Photo by Milad Fakurian on Unsplash） 

https://unsplash.com/@fakurian?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
https://unsplash.com/photos/a-black-and-white-photo-of-the-word-never-give-up-hJzSyP1CLMg?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash


1. 不願遵守醫囑者 
中醫減重的優點是醫師可針對個人體質客製化藥方與方法，但若不想遵守醫囑，效果也會大

大降低！尤其部份患者情形，中醫師也會建議至西醫進行健康檢查，甚至是制定飲食計畫，以

及禁止食用部份與藥方衝突的食物，這也是為了讓患者減重更順利，若不配合醫生，則不適合

用這個方法哦！ 

2. 不想調整體質者 
因個人體質不同，減重要有效果，體質要同步改善，而透過中藥調整體質，為了溫和不傷身，

速度較慢，若患者想要達成減重目標，更因以調整體質為重點！若拒絕調整體質，只想服務減

重藥方，那也不建議選擇中醫減重方法！ 

3. 隨意中斷計畫者 
減重需要耐心及紀律！每日記錄體重變化、飲食清單、計算熱量、規律作息，並且搭配中醫師

醫囑，準時服藥、回診，若沒有意願持續回診服藥，有一搭沒一搭，想到才去的話，那不如不

去！以終為始，設定好目標，不隨便中斷計畫，才不會白白浪費金錢。 

選擇！中醫減重方法 

 
（圖片來源：Photo by Helen Shi on Unsplash） 

https://unsplash.com/@shiqyun?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
https://unsplash.com/photos/brown-cardboard-box-0dyenqUMjqs?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash


方法 1｜中藥減重 
中藥可以讓減重與調理，同步進行、持續改善！先以調理身體為根本，解決失眠、氣血不足、

腸胃不適等問題，若問題未獲改善僅一昧食用減重藥方，對身體無益反而有害。 
專業醫師分享，實務作法上，會先針對個人病症開立調理藥方後，才開立與之搭配有關「抑制

食慾、提高代謝」的藥方，同時為預防食用錯誤，減重藥方會以「膠囊」型式提供，方便攜帶食

用，也避免中藥相互作用產生不良影響或副作用。 
當然也推薦食療的方式，比如薏仁、山楂、決明子、陳皮、茯苓等藥材，可製作成湯品、茶飲取

代飲料，但切忌過量，若有服用中藥，建議食用前主動諮詢醫師建議。 

方法 2｜穴位按摩 
中醫穴位按摩是自己在家就能簡單進行的保養方法，也能促進代謝，是減重過程中，必備技

能。大家每天在家都能做的 2 種方法， 
●​ 耳穴按摩：。「飢點」抑制食慾、減少飢餓感；「耳神門」鎮靜止痛，幫助睡眠，緩解壓力。

（穴位參考下圖） 
●​ 腹部按摩：久坐的人最合適！順時針方向搓按腹部，幫助腸胃蠕動，減少消化不良、水

腫、便秘的情形，有效促進代謝。 
另外還有腳底按摩，也可以達到刺激內臟器官、增加循環、消除水腫的效果，但自己操作難度

較高，建議定期至專業店家進行。 

 
（圖片來源：Photo by Jessica Flavia on Unsplash、扶原中醫） 

方法 3｜穴位埋線 
埋線也是中醫減重方法，相對有效率的一種！以針灸的手法，將可被人體吸收的羊腸線埋入

人體穴道。在羊腸線未被人體吸收前，可持續、長時間刺激穴道，有效降低食慾、促進代謝進

而達到控制體重的效果。而且還可以選擇自己想改善的部位進行即可，比如大腿、腹部、手

臂。 

https://unsplash.com/@flaviajessica?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
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延伸閱讀：埋線減重是什麼？埋線副作用？中醫師分享必知的 4 大注意事項！ 
 

小心！風險與副作用 

 
（圖片來源：Photo by Markus Spiske on Unsplash） 

服用中藥副作用 
中醫減重常用的中藥種類中，大家較耳熟能詳的是「麻黃」，其有抑制食慾的效果，但若長期服

用會有焦慮緊張感、血壓上升、失眠等，絕不能自行任意至中藥房購買食用，若服用後有不適

症狀，應主動告知醫師。而部份患者服用中藥的減重藥方而加強代謝後，會有疲勞的感覺，因

密切觀切自己的身體變化。 
另外，若有腹痛、腹潟或睡眠障礙，也須主動回診就醫。 

埋線減重副作用 
穴位埋線後，因個人體質、生活習慣不盡相同，而需要留意副作用： 

●​ 淤青出血：埋線方法和針灸很類似，可能會淤青，或微量出血，須注意保持埋線部位的

清潔及乾燥，避免感染或發炎。 
●​ 肌肉痠痛：埋線部位可能會有痠痛、脹或麻的感覺。 
●​ 硬塊堆積：每個人吸收代謝羊腸線的速度不同，若代謝較差，用手去碰觸埋線處，會覺

得有小硬塊，建議主動回診、諮詢醫師。 
 

https://docs.google.com/document/d/1bKdcDfhni0sk_WHeyceGqE2hgPFxWAjZQWLny1X6nsA/edit?usp=drive_link
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必備！減重基礎條件 

 
（圖片來源：Photo by bruce mars on Unsplash） 

確保睡眠 
睡不好肯定胖！以規律作息為基礎條件，建議每日 11 時前應入睡，睡前 30 分鐘降低大腦的

活動力，避免看書、工作、滑手機，讓自己容易入睡，每日睡眠時數應達 6 ~ 7 小時。若是愈睡

愈累、翻來覆去才能入睡、或睡著多夢等情形，都應該先調整好，減重才會事半功倍哦！ 
✅成功案例：郭小姐，35歲，行政主管，上班久坐，下半身循環不好，長期有不易入睡情形，嘗

試多種減重方式，總是瘦了 2 - 3 公斤後就停滯了，求助中醫師，才知「長期睡眠障礙」及「久坐

辦公室」讓自己的代謝很差，透過中藥幫助睡眠品質及代謝後，3 個月瘦了約 5 - 6公斤，體脂

從 33 降至 30，目前持續努力中。 

搭配飲食 
吃對東西加上吃的剛剛好，減重成功率將大幅提升！專業醫師提到：正確的飲食方式，是減重

的必修學分。當患者至診所求助減重時，他們首先會提供飲食手冊，以及教導食物分類、三餐

飲食分配方式及份量控制方法。建議避免加工食品、多原型食物、喝水要足量，滿足這三大條

件，能增加腸胃健康度，提升消化代謝！ 

結合運動 
運動才能讓你不只瘦下來，還瘦的很好看！氣虛型肥胖建議搭配輕度運動即可！其他體質類

型，搭配中醫減重方法後，可參考「333 運動」原則，每周3次，每次30分鐘，心跳達130下，並

選擇中高強度的重量訓練、體態訓練和有氧運動為主。若想要雕塑特定部位，重量或體態訓練

就很重要，例如皮拉提斯、瑜伽。 
 

https://unsplash.com/@brucemars?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
https://unsplash.com/photos/woman-sleeping-on-blue-throw-pillow-s8PTWCu5maQ?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash


 

中醫減重幫你輕鬆達成理想體態，量身打造專屬的減重方案。 
 
中醫減重主要有 2 大好處，一是可因應個人體質及工作、生活型態，設計出合適的減重方案，

二是「內服」搭配「外用」，溫和又可提升效率，透過內服中藥調理體質，健全身體根本；外用以

按摩和埋線方法，溫和且安全。 
專業醫師分享：「減重方法眾多，但很多人卻常說自己減了很久也沒成效，或是減了又復胖，甚

至節食也瘦不了，根本原因都是不瞭解自己的體質，所以嘗試很多方法也徒勞無功。」讓自己

輕鬆愉快的面對減重吧！透過中醫師規劃減重方案，循序漸進，健康不傷身。 
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