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周霞，医学博士，副主任医师，
副教授，国家二级心理咨询师。国家
临床重点专科山东中医药大学第二
附属医院康复中心中风眩晕方向学
术带头人。主攻中风、眩晕、头痛等
疑难杂病的中西医结合诊疗及康
复。主持国家级科研项目5项，省级
以上科研项目多项，出版专著5部，
发表论文30余篇，获国家发明专利2
项。为了方便读者与堂主交流，特公
布周霞医生空中医援在线QQ/微信
号：329047252，有问必复，验证请标
注齐鲁晚报读者。

秋季从立秋开始，到立冬结束，
包括立秋、处暑、白露、秋分、寒露、霜
降6个节气。秋天到了，天气开始由热
转寒，就是阳盛而衰，开始进入“阳消
阴长”的阶段。这个时节，从天地万物
的角度来看，进入“秋收”阶段。人体
也由夏季代谢旺盛阶段转变为代谢
均衡。所以，秋季的养生，“收”是重
点。

所谓秋季养生的“收”，指的是收
手、收敛。就是说，相对于夏天的大运
动量锻炼，要逐步减少运动量；对于
夏天高强度的工作要适当降低强度；
对于夏天丰富多彩的夜生活，也要逐
渐减少。总而言之进入秋季，随着锻
炼逐步减少，人们应该将精力更多地
放在维持身体状态上。

秋天，在我国很多地方都是好天
气。比如在济南，秋天被认为是一年
最好的季节。秋高气爽，万里无云，气
温也非常适合户外活动。然而“一层
秋雨一层寒”，随着气温逐步降低，无
论是流感，还是咳嗽哮喘，都是一个
多发季节。

中医以五行对应四季与五脏的
关系，秋季属金，对应人体的脏腑是
肺。肺是“娇脏”，喜润恶燥。而秋天恰
恰秋高气爽，天气干燥，所以秋天很
容易造成肺的疾病，比如干咳等。如
果对于肺燥不能及时采取措施的话，
随着天气逐渐寒冷，可能会进一步发
展为支气管炎等病症。所以，秋季养
生一定要注意养肺。肺主纳气，主宣
降气机，也是以“收”为主要的功能体
现的。养肺可以通过饮食来进行。比
如平时可多饮、多食生津润燥的汤
水。如：雪梨炖冰糖。鲜雪梨一个约100
至150克，去皮洗净切粗件放炖盅内，
加适量冰糖和清水。隔水炖1小时后，
饮水吃梨。功能滋阴润肺。

秋季养生如何体现“收”的原则
呢？最主要的方式是注意劳逸结合。

大家都有这样的感觉，进入秋天
以后，感觉自己的身体状态非常好。
所以，很多人到了秋天后，会“秋游”，
增加自己运动量，其实并不符合秋季
养生原则。随着秋天的到来，人体的
代谢开始平衡，这个时候进行过多的
运动或者劳动，身体消耗大，但是机
体的机能补充却比夏天要慢。所以，
时间一长，就会出现体质下降的现
象。

秋天人体状态高峰之后，严冬将
临，人的身体面临着不断消耗的考
验。所以民间以“贴秋膘”的方式来强
调秋季养生的重要性。很多人理解

“贴秋膘”通就是摄入高热量的食物，
不断抵消人体的消耗，或者增加储
存，从而增强体质，保证冬季的安全
度过。

其实“贴秋膘”并不是要大家多
吃高脂肪高热量的东西，而是调理脾
胃，清补为主。脾胃和则气血生化有
源，正气也就能充足，也为冬季进补、
养生保健打下坚实的基础。

养生堂

主办：齐鲁晚报
协办：山东省大众健康管理中心

本期堂主：周霞

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

辟谷班花样多 每天上千元的有不少

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
360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。”

本报记者 王小蒙 实习生 刘春雨

每年夏天，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。

今日山航

秋秋季季养养生生重重在在““收收””

辟辟谷谷作作为为一一种种古古老老的的养养生生修修行行方方式式，，现现在在越越来来越越流流行行。。
在在商商业业机机构构的的运运作作下下，，加加入入的的人人越越来来越越多多。。记记者者调调查查发发现现有有
的的辟辟谷谷班班收收费费高高达达千千元元一一天天，，不不少少还还宣宣称称可可有有效效排排毒毒，，治治疗疗

““三三高高””甚甚至至癌癌症症。。不不过过医医生生指指出出，，辟辟谷谷容容易易造造成成营营养养不不良良、、伤伤
害害胃胃肠肠，，常常人人要要量量力力而而行行，，不不要要轻轻易易尝尝试试。。
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