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鬃刷减肥法在蒙古族特别流行，不穿衣
服，用鬃刷来回刷搓身子，也可以蘸水后
刷，一直刷到皮肤泛红。虽然属于自残派，
但似乎疗效不错，直到现在都有类似的刮痧
减肥法。据考证，这种鬃刷是用马或猪等脖
颈上的硬毛做成的，这种减肥方法原理就是
能快速疏通身体各部位的淋巴管及经络，达
到活血化瘀、消肿排毒、纤体瘦身的效果。

此外，宋朝还有毛巾减肥法，就是将毛巾
泡冷水里，然后在某部位反复擦拭。科学原
理其实很简单，冷水擦身会消耗体内热能，而
热能是由体内的糖和脂肪转化而来。

综合新华网、国家人文历史

鬃刷法
蘸水把皮肤刷到泛红

楚灵王爱细腰 文武大臣皆“中毒”

夏天已经来临，减肥这个话
题，也到了被提上日程的时候
了。

俗话说得好：“三月四月不
减肥，五月六月徒伤悲”。事实
上，减肥这件事情，已经不只是
女人的事情了，也是男人的事
情，并且也不只是现代人的事
情了，就连古代人也不能幸免。

节食、喝茶、练气功，甚至
用上物理疗法，为了减肥，古人
也曾出尽奇招。说起来，减肥史
就是一部“折腾史”。减肥虽然
重要，但开心和健康更重要。

春秋时，楚灵王偏爱细腰，掀起
了一场知名的大规模减肥运动。楚灵
王六年造章华宫，这座“举国营之，
数年乃成”的宏大建筑，用处就是给
楚灵王搜集的细腰女子住的。

宫女们为了让细腰爱好者楚灵王
多看一眼，选择节食瘦身，甚至还有
人吞下布帛，缩小自己的胃。不少人
走极端就这么饿死了，正所谓“楚王
好细腰，宫中多饿死”。

楚灵王不只是爱女人的细腰，更
喜欢“士人”的细腰，也就是喜欢有
着纤细腰身的男子。如果臣子太胖，
楚灵王连看都不想看他，朝中大臣唯
恐自己腰肥体胖被“炒鱿鱼”，怎么
敢多吃呢？

《墨子·兼爱中》里讲到，为了
拥有一把小蛮腰，楚灵王的臣子每天
起床，穿衣服的时候，就先吊起一口
气，用腰带勒出一把小细腰，然后颤
颤巍巍扶着墙才能站起来。每天只吃
一顿饭，靠节食减肥，瘦出小蛮腰。
等到第二年，满朝文武大臣的脸色都
仿佛中了毒——黑黄黑黄的。

节食法
楚灵王偏好细腰
宫女吞布帛缩胃

■章华宫想象图

整个魏晋追求的就是一种弱柳扶
风的病态美，胖子在魏晋压根就不受
人待见。

“竹林七贤”之一王戎的儿子王
绥少年有美名，却长得特别胖，按现
在的话说就是肥胖症。王戎为此很发
愁，儿子胖成这样到底怎么办？不
行，必须减肥。可是治疗肥胖要请医
生要花钱，王戎又舍不得。后来看儿
子胖得实在有碍观瞻，他便想到底是
什么原因让儿子如此肥胖？最后他的
结论是儿子吃得太好了，属于营养过
剩。于是他就想了个不花钱的减肥方
法，那就是节食。鸡鸭鱼肉一概不许
吃，还必须每顿饭吃糠。养猪才喂糠
呢，王戎的儿子和家里的猪一样待
遇。粗茶淡饭加上节食，王绥不仅不
瘦，反而更胖了，身体也越来越弱。
即使后来虚胖的王绥被人夸赞“有大
成之风”，但十九岁就死了。也不知
道是不是减肥导致的。

晋代另一个有名的减肥控是大臣
兼富豪石崇。《晋书》中说，石崇把
沉香屑洒在象牙床上，让姬妾们踏在
上面。没有踩出脚印的姬妾可以拿走
珍珠一百粒，踩出脚印的，对不起，
节食减肥安排一下。

竹林七贤之一王戎
让胖儿子吃糠减肥

■初唐时期，美女们都是清瘦的，唐初画家阎立本的《步辇图》中的侍
女们大多身材纤细，巴掌脸，杨柳腰。

汉代赵飞燕是出了名的瘦，相
传她轻得能在人手掌上起舞，汉成
帝怕她太瘦被风吹走，给她建了一
个七宝避风台。

宋代《杨太真外传》记载：“汉
成帝获飞燕，身轻欲不胜风。恐其
飘翥，帝为造水晶盘，令宫人掌之
而歌舞。又制七宝避风台，间以诸
香，安於上，恐其四肢不禁也。”

据汉代伶元 （又作“伶玄”）
著《飞燕外传》记载，赵飞燕家里
藏有彭祖方脉之书，擅长“气术”，
长期修炼，所以长大后出落得纤瘦
轻盈，甚至有传说称她能站在人的
手掌上扬袖飘舞。

还有一说，仙人掌能控制食欲
兼具降脂解毒的功效，赵飞燕经常
食用以此来减轻体重。

气功法
赵飞燕瘦到怕被风吹走，据称因修炼“气术”

即使是在“以胖为美”的盛
唐，胖也不是真的胖，崇尚的是健
美型的。

“燕瘦环肥”中的胖美人杨贵
妃，还曾因为丰满而被唐玄宗暗讽
过。《杨太真外传》记载，唐玄宗李
隆基在百花院便殿读 《汉成帝内
传》，正好杨贵妃来了，问他读什么
书。玄宗笑答：“你别问。知道了你
会伤心的。”

原来玄宗正好读到赵飞燕飘然
欲仙，汉成帝怕她被风吹走那段
儿。玄宗又对贵妃说：“你就不一样
了，风多大都吹不走你。”

初唐女子为了保持身材，流行
喝一种孙思邈减肥茶，孙思邈《千
金要方》有载：“桃花三株，空腹饮

用，细腰身。”
到了宋代，孙思邈减肥茶已经

不流行了，当时的美女时兴喝名医
严用和在《济生方》中推荐的七皮
饮。用大腹皮、陈皮、茯苓皮、生
姜皮、青皮、地骨皮、甘草皮各半
两研为细末，每次取三钱，用一大
盏水煎到八分熟，等凉到温水程度
时即可服用，随时喝都可以。

到了明朝，就有束腰减肥的说
法了，那个时候女子们习惯用“紧
身衣束腰”，宫廷里的宫女们会穿

“百扣衣”，这样就可以把腰部勒得
紧紧的，吃饭的时候就会吃得少
了，久而久之就会瘦下来。可怕的
是这个束腰的箍带是由木板、金属
做成，想想就觉得很疼啊！

喝茶法
唐玄宗曾暗讽杨贵妃“风多大都吹不走你”

西周时期，《诗经》中曾记载“以鲤入
馔”的习惯，即用鲤鱼煲汤来饮用。鲤鱼汤
味甘性平，具有滋补健胃、利水消肿的功
效，对瘦身健美有一定作用。

元代医学家忽思慧于元仁宗延祐年间担
任饮膳太医，他编撰的《饮膳正要》记述了
许多能够利水、消肿、减肥、润五脏的饮食
方，如薏米粥健脾除湿，减肥消肿；鲤鱼汤
利水消肿而减肥；冬瓜粥利尿、消肿、减
肥、减脂。

食疗法
“以鲤入馔”利水消肿

古人瘦身办法五花八门，减肥史就是一部“折腾史”


