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辟谷作为一种古老的养生修行方式，现在越来越流行。
在商业机构的运作下，加入的人越来越多。记者调查发现有
的辟谷班收费高达千元一天，不少还宣称可有效排毒，治疗

“三高”甚至癌症。不过医生指出，辟谷容易造成营养不良、伤
害胃肠，常人要量力而行，不要轻易尝试。

本报记者 王小蒙
实习生 刘春雨

辟谷班花样多
每天上千元的有不少

每到夏天，辟谷总会火上
一把，不少商家搭乘辟谷的便
车，宣传辟谷神磁、辟谷瑜伽、
点穴辟谷等各类养生班。

在辟谷网站、贴吧和朋友
圈等，随处可见辟谷班的开班
信息，包括具体的时间地点和
辟谷天数，大都只接受提前报
名而不接受“空降”。记者梳理
多家辟谷班发现，辟谷的地点
大都选在较为幽静的山谷或
海岛，时间为 3 天或 7 天。

济南一家辟谷禅修养生
营号称已经开了两年时间，两
天课程回馈价1998元。一名工
作人员说，他们每月开两期
班，每次都有近20人参加，减
肥可一次见效，此后学员可在
家自行辟谷，“徒步5公里不成
问题。”该养生营还公开宣称，

“能调理慢性病，如心脏、乳
腺、血糖高、头疼等”。

北京美心辟谷曾在滨州
市邹平白云观开办公益辟谷
班，其公众号上宣称的“特殊
辟谷法”，可以通过点穴位开
发人体潜能，从而进入良好的

“辟谷功能态”。在其网站上，
一时长为9天的培训课程，原
价12800元，现在的预售价格
为8800元，平均每天花费约
1000 元。

常搭售保健品
九成为了挣钱

记者发现，不少机构打着
辟谷的名义向消费者搭售保
健品。石家庄非凡辟谷瑜伽馆
面向全国招收学员，其负责人
宣称“减肥、塑身、养生、排毒、
美容效果明显，学员还可以配
合食用他们公司特制的甘露
酵素，效果更快更明显。”“ 3
天公益辟谷”培训费用 3 6 0
元，还赠送价值 100 元甘露酵

素 3 瓶。
另外，济南长清区有一家

名为“辟谷神磁减肥”的机构，
店员介绍主要是借助公司产
品进行辟谷，不仅可以正常饮
食，效果好而且不会反弹。“98
元即可在店内办理一年的套
餐，前两个月借助产品进行减
肥，后十个月是针对瘦身效果
的保养。”

“现在市面上只要是推销
产品的，都是不靠谱的辟谷
班。”辟谷两年的张文迪（化
名）认为，尽管各类辟谷班方
法不同，但真正的辟谷并不需
要乱七八糟的产品，所谓的酵
素、饮品等，实则是打着辟谷
的旗号卖产品。

目前辟谷人群十分庞大，
不少商业机构正在分食这一
市场。致力于公益辟谷的徐长
春（化名）对混乱的市场感到
无可奈何。“可以说九成的辟
谷班都是为了赚钱。”

从上述辟谷养生营的宣
称来看，两天的辟谷班最少可
以进账40万元。齐鲁晚报记者
调查发现，各机构的辟谷班通
常会选取较为隐秘幽静的地
方，大都选择在临时租用的地
方授课，且不会集中在同一地
点，监管起来有一定难度。

北京美心辟谷就曾在山
东、陕西、海南等地连续举办
过辟谷养生班。

实际上，很多辟谷班无
证经营或超范围经营。记者
查阅济南辟谷禅修养生营的
公开资料，网上并无其营业
执照。此外，北京的美心辟谷
宣称可以进行辟谷养生师国
家职业培训，但实际上并不
在经营范围之内。

“如果涉及收费，需要办
理营业执照，否则就是无照经
营。”济南市工商局一名工作
人员称，辟谷班需要根据类型
和授课内容来明确监管部门。
济南市卫生监督部门也表示，
如果讲座不涉及体检、测血
糖、售药等非法行医行为，也
无法对其进行监管，目前尚无
接到辟谷班的相关举报。

排毒是无稽之谈
常人别轻易尝试

辟谷是科学的养生之道
吗？省城多位医生表示，辟谷
并没有中西医理论基础，长
期禁食不仅会造成营养不
良，还会伤害脾胃，严重的可
能会导致厌食，常人最好不
要轻易尝试。

“对于过度肥胖的人来
说，可以采取一定的禁食办
法来减肥，但也应该在医生
的指导下进行。”山东省千佛
山医院营养科主任杜慧真说，
禁食并不是断食，可以喝脱脂
牛奶，吃鸡蛋、水果等富含蛋
白质的食物。

专家指出，长期禁食会
导致胃肠内的绒毛萎缩、黏
膜受损，虽然短期内因为消
耗脂肪带来体重下降，但从
长远来看，对身体的消化吸
收功能会有损伤。而排毒一
说，更是无稽之谈。

“当人处于短期饥饿状态
时，身体就会把储备的肌糖原
和肝糖原进行分解，这个过程
不到1天的时间。如果蛋白质、
脂肪、碳水化合物供给不足，
人体合成代谢就会受影响。”
山东省中医院内分泌科副主
任医师杨文军说，这样一来，
人体就会出现“脂肪动员”和

“瘦组织分解”，容易出现酮
症，甚至酸中毒。

杨文军说，对于一些本身
就有疾病的人来说，辟谷有百
害而无一利，容易形成应激性
溃疡。“另外像年老体弱的人，
也不建议尝试。”而据媒体报
道，武汉一位60岁的老奶奶，
就曾迷信辟谷养生，七天不进
食反而饿成胃穿孔。

杨文军也曾接诊过一位
正在上高中的女孩，因为觉得
自己胖，她连续三个月不吃主
食仅吃水果，结果导致内分泌
失调不来月经，经过半年的调
养才得以恢复。“尤其对于正
在发育的青少年来说，辟谷将
会影响性腺的发育。”

辟辟谷谷一一天天花花千千元元，，声声称称排排毒毒治治病病
不少辟谷班搭售保健品，专家称长期禁食伤脾胃

周末
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揭秘辟谷养生

夏天是一个“不减肥徒伤悲”的季节，近年来，“辟谷减肥”
以其宣称的“快准狠”的功效，被一些爱美人士反复实践着。尽
管中西医学将辟谷划归“另类”，但它还是有着别样的“魔性”，
尤其在女性人群中有着极强的吸引力。

近日，记者采访多位辟谷人士，探知“辟谷养生”究竟演绎
着怎样的故事，又是如何改变着他们的生活。

揭秘辟谷人士的生活：

4499天天不不吃吃饭饭，，空空气气当当食食物物

本报记者 王小蒙
实习生 刘春雨

辟谷一次49天
除了喝水还得“服气”

在济南一家房地产中介
工作的高晓春（化名），目前
正在享受辟谷带来的身体改
观，“皮肤变好了，也不长痘
痘了。”每年春分和秋分的时
候，她会准时开启“辟谷之
旅”，每次长达14天，一坚持
就是两年。

高晓春是在“师兄”张
文迪的影响下走进辟谷的。
2014年时，自觉身体湿寒、
手脚冰凉的张文迪，开始第
一次长达14天的辟谷，随后
又进行了两次49天的辟谷，
她直言脾胃不合、湿寒问题
都因辟谷得到了改善。“辟
谷期间跟正常生活一样，那
会儿我还出去旅游、爬山。”
张文迪说。

高晓春坚持的是全辟
谷，前三天只喝矿泉水，后四
天喝枸杞、桂圆、红枣煮的

‘三宝水’，最后一周喝山药
水，每次都会减轻10斤。但她
更看重辟谷带来的精神提
升，“能让你跟自然链接，与
身体对话，加强身体自我修
复的能力。”

辟谷之前，高晓春也有
过轻断食的经历，“饿得头晕
眼花。”但她说，真正的辟谷
并不是简单地断食，还需要
在师傅的指导下学会“服
气”，这样不仅不会饿得难
受，还可以照常工作。“每天
要‘服气’两个小时，我第一
次辟谷时正赶上去美国出
差，别人在飞机上吃饭，我却
在‘服气’。”

对于“服气”一事，学员
徐祥龙体会更深。“把气当成
食物含在舌尖，然后咽下去，
就是受惊吓状。”

徐祥龙坚信“过午不
食”，他感觉，随着“服气”调
养的加入，他能自然进入辟
谷状态，饥饿感也变得不再
明显。

晕倒后掐醒接着练
三成人选择“逃跑”

27岁的毛豆豆（化名）是
北京一家公司的文员，今年
年初参加辟谷养生班后，隔
段时间就会进行一次全辟
谷，时间5到7天不等。“乳腺
增生好像没那么严重了，身
体也不再那么虚。”

因为动辄3到7天不进
食，辟谷可迅速瘦身，不少
爱美女士反复用它来减肥。
毛豆豆所在的养生班里，女
士占了大半。“男女比例2：
3，班里有个女生为了减肥，

两个月内辟谷3次，减了20
斤。”

对毛豆豆来说，坚持下
来可不是一件容易事。“在辟
谷班会特别有劲，也能坚持
住，一回到公司或者家里就
思绪万千。”

毛豆豆用“洗脑”来形容
辟谷班的状态，在那里，她切
实感觉到人的意念非常有
用。“会讲爱心与善心的课
程，也会进行意念方面的小
实验。”但毛豆豆始终没有进
入那种“服气”就不饿的状
态，她几乎调动全身的脂肪
来对抗饥饿，第一次坚持了5
天就放弃了。

“本身气血虚的可能不
太适合辟谷，在培训班第二
天就有人晕倒，老师给掐醒
再接着辟谷，有的最后都虚
弱得不能起身了。”在毛豆
豆的辟谷班中，有三成学员
会中途“逃跑”。“有的花了
5000元报的7天班，最后坚
持不住跟着报3天班的学员
一起走了。”

也有人坚持了下来，与
毛豆豆同时上课的一位阿
姨，短时间内连续两次辟
谷，“一下子减了30斤，她说
精神上不饿也不馋了，周围
人都劝她，这才复谷（重新
进食）的。”

有些家人跟着练
但多数家人不支持

“辟谷不是断食，减肥更
不是目的。”对于张文迪来
说，体重下降只是辟谷的副
产品而已，他们更多的是追
求身体的调理、精神的净化。

除了张文迪带着父母、
小姨等家人朋友一起辟谷养
生外，徐祥龙、高晓春和毛豆
豆的家人朋友，大都不能理
解断食和辟谷的区别，也曾
作出各种努力，试图挽救“误
入歧途”的他们。

“第一次辟谷打算进
行7天，我妈一天给我打好
几次电话，总是吓唬我，坚
持到第5天只好复谷了。”
毛豆豆说。高晓春的家人
虽然没有强行制止，但也
明确不支持。

张文迪迄今为止已经办
了多期辟谷养生班，带过500
人左右，班里不少学员的家
人因劝服不了自己的孩子，
曾打电话给她，要她帮着劝
说。“其实，我们都不会跟家
长谈论辟谷，他们不会理解，
我也不会帮着他们劝说学员
复谷。”

而面对家人的不解，
不少学员偶尔会“自我牺
牲”一下。“家人来时一起
吃饭，我也会上桌一块吃，
顶多我多吃菜不吃肉。”张
文迪说。

某微信公众号上传的学员辟谷照片。(资料片)
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