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文 l 周艳丽   上海中医药大学附属岳阳中西医结合医院针灸科    图 l 资料

cupuncture
“针”瘦之惑

小苹果，大功用

钱伊荣
生态美容养生专家

“针”和“灸”的区别
“针”和“灸”是两种不同的治病方法。针法是用金属制

成的针，刺入人体一定的穴位，运用适当的手法，以疏经活

络，调和气血。灸法一般是指用艾柱或艾卷点燃后，熏灼穴

位的皮肤，达到温通气血、散寒止痛的目的。两者都是通过

穴位、经络调节人体脏腑气血，而达到预防和治疗疾病的目

的，其治病原则与内服药物一样，虚证用补，实证用泻。

减重和减脂肪的不同
针灸减肥不是重点减重，而是减脂肪。超过标准体重越

多，一般脂肪含量也就特别多，针灸减肥的效果越明显。有的

人本身超重不严重，因此减肥的效果也不那么显而易见。减

肥效果还与是否全身减肥有关，一些局部减肥如腹部减

肥，效果明显但减重不明显是其特点。而且，减肥效果还与脂

肪的特点有关，软脂肪减得快而明显，硬脂肪则见效不大。

反弹还是保持？
针灸减肥是对机体的调整，是需要在反复治疗、不断强

化中建立一个新的状态。一般都要坚持至少一个月以上的

密集和强度治疗，如果特别肥胖的话还要半年至一年，是一

个慢慢调整的过程，当疗程停止后，体重基本上能保持的是

一年至三年的正常水平。
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吃还是不吃？
很多人听说针灸减肥是通过扎穴位来控制食欲，进

而达到减肥目的，就担心针灸之后会厌食，针灸结束

后，少了刺激又怕反弹。其实，针刺减肥是通过针灸减慢

胃排空，增加饱腹感，降低患者食欲，从而控制其摄食行

为，达到减重及控制体重的效果，而不是厌食，所以不用

担心针灸之后就对食物失去兴趣。而正规的医院，一般

都不建议治疗者针灸的同时加以节食。有传言说，针灸减

肥一定不能吃淀粉，不吃主食，最好只吃鸡蛋和牛奶，才

能减少糖分和脂肪摄入，快速减肥，其实并非如此。针

灸减肥一般不需要病人控制饮食，正常、合理、健康饮

食，也会减少快速反弹的烦恼。

想针哪儿就瘦哪儿？
针灸减肥基本原理是通过双向调

节的作用，一方面抑制肥胖者亢进的

食欲，减少进食量，同时抑制肥胖者亢

进的胃肠消化吸收功能，从而减少机

体能量的摄入与储存；另一方面，针灸

可促进能量代谢，增加能量的消耗，促

进体脂动员及脂肪分解，最终实现减

肥效果。因此，针灸减肥是对身体的一

个整体的调节过程，而不是哪儿脂肪

多就往哪儿扎，扎哪里就瘦哪里，对于

局部肥胖的人，针灸也是可以的，但要

在整体取穴的基础上，再对局部肥胖

的地方着重针灸。

苹果是我们再熟悉不过的水果，除了口味佳，其实它还可以有不少其

他的功效，你知道吗？

苹果有辅助治疗作用哦
苹果被认为是病人补助食物中的重要水果，西方人则说一天一颗苹

果不用看医生。苹果含丰富有益人体的营养成分，每日将一个苹果连皮吃

下，对于动脉硬化、关节炎及其它老年病具有一定疗效。同时，因为苹果内

含钾盐，可使体内钠盐及过多盐分排出，能够有效降低血压。比如，选用苹

果200-250克/次，直接食用或榨汁，每日三次，可以治疗高血压，或以苹果

皮煎服，亦有效。而苹果所含的有机酸类成分和纤维素共同作用，可以刺

激肠蠕动，早晚空腹吃个苹果，有利于治疗中老年人便秘。苹果对肠道的帮

助双向的，它所含单宁酸还可缓治轻度腹泻。

苹果搭配可催熟
将未熟的香蕉和苹果各半，装入塑料口袋里扎紧口，约几个小时后，绿

香蕉即可变黄被催熟。而将柿子和苹果混装在封闭的容器里，5－7天，可

除去柿子的涩味。除了催熟的功能，利用苹果还可以贮存土豆。把土豆放

入纸箱内，同时放入几个苹果，放在阴凉处，由于苹果自身能散发出乙烯气

体，可使土豆保持新鲜不烂。 

苹果的“美容”作用
如果想美容，有个偏方可以试试，半个苹果、柠檬

三片、菠萝50克、芹菜30克、高丽菜20克，榨汁过

滤后调蜂蜜或冰糖服用，可除青春痘、雀斑、黑

斑等。此外，苹果还可以给铝锅美容，可将新鲜

的苹果皮放入祸中，加水适量，煮沸1刻钟，然后

用清水冲洗，铝锅就会变得光亮如新。

汽水的独白——体重增加，请不要错怪我！

针灸减肥已经热了好几年了，可是对
这种减肥方式网络和坊间传言不断，很多
人对它都有误会，让我们来听听专业的针
灸治疗师是如何来解惑的吧！

胡静：蜂蜜水+瑜伽

胡静一直有气质美女之称。即使生完宝宝，身材依然

没有走形。她认为养生很重要的一部分就是早上起来要

空腹喝水，帮助排毒，冬天的时候在水里加些蜂蜜。胡静

喜欢运动，很多项目都曾经尝试过，目前她已经坚持练习

瑜伽半年多了。“我以前喜欢跑步，大约有2年的时间我一

直坚持跑步，但是我现在不跑了，主要是因为跑步反弹太

厉害。而且在拍戏的时候根本没办法坚持，所以我现在改

成练瑜伽，瑜伽是一种很好的塑身运动。练习之后不会感

觉筋疲力尽，但是同样可以燃烧热量，更重要的是，在冥

想的过程中，它会带来一种令心灵休憩的感觉。”“如果你

觉得身体的哪个部位不太满意的时候，就可以注意着重

练习这个部位，瑜伽讲求一种控制的概念，当你停在某个

动作上时，相应的这部分肌肉就能得到充分地锻炼。”

点评：
有句养生古语是“朝盐晚蜜”，但是从营养科学的角

度看，“朝蜜”是更好的选择。首先，从睡眠中醒来，我们的

身体正缺少能量来唤醒，少量补充蜂蜜，可以适当提升血

糖，为身体和大脑提供能量。其次，蜂蜜中的乙酰胆碱进入

体内后，对副交感神经发生作用，促进肠胃蠕动，可以更好

地帮助排便。第三，在蜂蜜进入人体消化系统后，在肠胃

36℃-37℃的温度和通气、避光的条件下，粘稠蜂蜜中本不

活跃的益生菌重新被激活，开始合成和释放各种有助于消

化的酶，促进肠胃蠕动，进而促进排便。

瑜伽和普拉提一样，都是激烈程度不高，适合室内进

行的塑形运动，建议可以经常练习，但是初学者最好选择

初级哈达瑜伽，而不要选择热瑜伽等难度较高的。

文 l 国家中级营养师  陈伟
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3 为什么我总是胡思乱想很恐慌？
我是一个很胆小的人。我总觉得担惊受怕。比如，前段时间体检查出乳房

有个小的纤维瘤，我就在网上查了三天三夜资料，还逼着男朋友帮我找熟的医

生咨询。而在单位，我也是会常常患得患失。比如说了一句玩笑话，就担心别人

会不会生气，然后就会一直把那种想法扩大，就不停地观察被开玩笑的人的状

态。最近有听说单位要减员，我也格外担心。这样的事情是不是会首先落到自

己头上，我总是往不好方向想，平时已经非常谨小慎微了，但是还是觉得好像

马上就会发生可怕的事情一样。这种预感挥之不去，搞得我也精神很疲惫。有

时候看到不吉利的数字或者图片也会胡思乱想，心慌意乱，久久难以平复，这

是精神分裂吗？                                                                                 ——张敏

张敏，你好。精神分裂是一种非常“高级”的疾病，需要具备诸如看到实

际并不存在的东西，听到事实上并没有出现的声音，坚信自己被神灵附体等

等奇异的“能力”。你的状态显然远远达不到这种状态。如你所说，你仅仅是

胆小。

要解决胆小，我们总要先去发现“敌人”，也就是觉察我们究竟在担惊

受怕什么。纤维瘤本身不可怕，我们担心的是它可能的后果；别人不可怕，我

们担心的是别人给我们带来的影响；裁员也不可怕，我们担心的是裁员使

得生活艰难。了解这些可以使得我们明白解决的方向。查找资料，逼男友去

询问医生，了解更多的信息使得自己安心。这个努力算是有效的，只是三天

三夜似乎过分了点，下次改成一天一夜就好；和别人开玩笑，然后观察别人

的状态，那你究竟观察到了哪些人会生气？哪些人不会？以后只和那些能够

接受玩笑的人开玩笑也就是了；担心裁员落到自己头上，那么平时工作中是

否会以此为动力使得自己更加努力，或者索性以此为动力使得自己得到提

高，先把公司“裁了”。

你看，胆小其实也挺好。接受自己，哪怕是一个缺点，也能借助它来帮助

我们。

程立勋

中国心融集团 

德瑞姆心理咨询师培训中心

教研主任
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疗效到底怎样？
针灸减肥适应于单纯性肥胖的患

者。由某些疾病引起的继发性肥胖，通

过单纯的针灸减肥是无效或是短效

的，只有通过对疾病本身进行治疗，堵

截了肥胖的源头后才能真正减肥。

由于每个人的体质不同，对针

的敏感性不同，生活方式不同，促使

其肥胖的影响因素不同，起效时间不

一致，大部分人在针灸三次之内有疗

效，但是也有一部分人在减肥的中后期

疗效才显现；根据减肥病人的基础体

重不同，一般建议最好能坚持1－3个疗

程，一周3次，一周一次则效果会差。针

灸减肥除了关注体重外，还应当关注它

在塑形以及调理身体的作用。因为在

减肥的同时，针灸还能对不同体质的

肥胖者的一些诸如失眠、月经不调、便

秘等症状的改善。

接受治疗者（一个疗程）一般平均

减肥在6斤左右，但是需要注意的是每

个人对针灸的反应不尽相同，效果也

不一样，体重的下降没有上限，当然也

有一斤都不减的案例存在。

文 l Esmirallda

造成体重增加的原因多种多样：遗传与环境因素；物质

代谢与内分泌功能的改变；生活方式及饮食习惯等等。如果

你的孩子或者身边的人一旦体重上升，你就将错归结于他吃

了太多甜食，或者喝了太多汽水，那么这篇文章会告诉你：这

对甜食和汽水来说太不公平了。我们要做的，就是认清导致

自己体重增加的真正原因，然后对症下药！

众所周知，运动有助消耗脂肪与能

量。但是在日常生活之中，随着交通工具的发

达、工作的机械化、家务量减轻等，人体消耗能量的机

会正日趋减少。越来越少的人选择步行出行；越来越多的人上

下楼乘坐电梯而不走楼梯；洗衣机，洗碗机的普及让人们连

洗衣服，洗碗也不需要自己动手。高科技，让人们的生活变得

简单，但同时，也让人变得懒惰。殊不知，在安逸中，我们的体

重也在日趋增加。另外，体重的增加也导致了人们日常的活动

越趋缓慢，这样更减少了能量的消耗，从而导致恶性循环，助

长了体重增加。

美国肥胖防治的权威专家，曾任美国国家卫生署预防及

治疗肥胖特遣小组成员的约翰·弗尔特教授说：肥胖与否的

关键在于我们摄入能量总量和通过运动消耗的能量总量是

否平衡，而不是汽水或任何某种食物导致了我们的超重。保

持体重最简单的办法就是：吃动平衡，通过运动将摄入的能

量消耗出去。

其实，你可以放开怀地吃，同等地，你也要放开怀地

动。如果你没有时间、没有精力专门去为了减重而做一些运

动的话，不如就将塑身运动融入生活。早起30分钟，从家走到

学校或者公司；吃完饭以后，站着和朋友聊聊天，而不是马上

坐在电脑前；在家看电视的时候，做一些简单的腿部、手部运

动……这些生活中的微运动，有助于减轻体重哟。

请记住，没有单一的某种食物或饮料可直接引发体重增

加的，只有不好的饮食习惯和不合理的生活方式。远离肥胖

要记得吃动平衡。


