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中醫教你(妳)輕鬆減重—促進基礎代謝率 

一、快停止無效的節食瘦身法 

使用節食來瘦身剛開始因為熱量攝取減少，體重的確會下降，

但人體為了維持正常機能，會自動降低基礎代謝率，因此在節食一
段時間後，若恢復原本的飲食習慣就會馬上復胖，這就是為什麼節

食只會愈減愈肥的原因。減重者每日的飲食需控制熱量，三餐定

時、定量，攝取足量膳食纖維（天天 5 蔬果），且必須補充足夠蛋
白質食物，例如雞蛋、雞胸肉、魚肉、乳清蛋白等；減少吃精緻糖

甜食、油炸食物。 

二、每天要喝水 

人體 60～70%的重量由水組成，故一天攝取量至少是體重

×30ml。多喝水雖然無法直接提升基礎代謝率，但可以促進腸胃蠕

動，幫助排除體內廢物，是減重過程中不可或缺的要素。 

三、保持心情愉快及適當運動量 

情緒不佳及不愛運動都會讓基礎代謝率下降，運動除了能增加

肌肉，也可促進賀爾蒙釋出，使身體產生愉悅感，減少憂鬱，更有
助體重控制。適時運動可增加肌肉量、減少體脂肪，肌肉量增加可

提高基礎代謝率。每天進行中等程度運動，即使是快走 15 分鐘也

可達到目的。利用空閒時間進行 3-5 分鐘的腹式呼吸法：吸氣的時
候腹部是大起來的；吐氣的時候將小腹內縮，變成扁平的，持續一

段時間，可以幫助體內廢棄物的代謝，還能讓小腹變平坦。 

四、泡熱水澡 

體溫每增加 0.5℃，基礎代謝率就會增加 7%，利用泡澡讓體溫

升高也有同樣的效果可以使基礎代謝率上升，泡澡最好的溫度在 40

℃左右，水位不宜超過心臟的位置，入浴直到感覺溫熱出汗為止，
不過要記得飯後一小時內也不宜泡澡，泡澡後要適量補充水分。 

五、善用穴位按壓 

◎耳穴：饑點、渴點，分別位於耳屏旁的下、上兩點。(即在耳珠的 

  小突起處斜面上、軟骨正中央)。具有刺激內分泌、減少饑餓感及 

  抑制食慾的效果，如圖一。 

◎足三里:位於膝蓋下方約三寸的位置。可增強脾胃功能，改善消 

化吸收能力，促進新陳代謝，並改善消化問題，如腹脹或便秘， 

如圖二。 

◎三陰交:位於小腿內側，踝關節上約三寸的位置。能夠促進體內的 
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  水分代謝，助於排出體內多餘的水分和毒素，減少水腫，如圖三。 

◎豐隆穴位於脛骨前脊的外側，髖部和膝蓋的連線上。可以刺激氣 

血循環、強健腸胃，還能緩解便秘、消除水腫，如圖四。 

耳穴 足三里 

 

 

 

 

 

 

 

三陰交 豐隆穴 

圖一 圖二 圖三 圖四 

◎按壓次數：每次 3-5 分鐘；按壓頻率：每日 1-2 次。 

六、如何計算基礎代謝率？ 

    計算公式如下：1.男性：66＋(13.7×體重)＋(5×身高)－(6.8×年

齡) 2.女性：655＋(9.6×體重)＋(1.7×身高)－(4.7×年齡)當妳透過公式

計算出個人基礎代謝率後，並進一步使得每天攝取和消耗的熱量達
到負平衡時，就可以發揮減輕體重的效果。  
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