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老年百科

健康之道

不吃药，不打针，甚至不
吃饭，靠“喝风辟谷”就能治
愈癌症、瘫痪、糖尿病、不孕
不育等各种疑难杂症？日前，
一则政府补贴名单，将西安喝
风辟谷国学文化传播有限责任
公司以及辟谷养生推到了浪
尖。不吃不喝，就能抗衰防癌
治百病？所谓的辟谷真有这些
神奇的功效吗？

喝风辟谷，肺癌8个月痊愈？

日前，西安“文化曲江官
方”微信平台上公布了双创券
补贴名单，其中的西安喝风辟
谷国学文化传播有限责任公司
成立于2017年底，从公司公众
号以及论坛内容看，这是一家
主打喝风辟谷治病的公司。“辟
谷论坛”现有会员23万余名。

论坛中介绍，辟谷指普通
人通过一些特殊修炼，进入一
种长期不吃饭还很精神的状
态，以期达到治病养生的目
的。其公众号“喝风免费辟
谷”发布的 1200 余篇文章中，
有很多都宣传效果明显——辟
谷3天减重9斤；辟谷28天，痔
疮小了，老年斑淡了，乳腺增
生也跑了；不用打针吃药，治
愈糖尿病、再生障碍性贫血；
眼睛失明的肺癌患者 8 个月后
痊愈，指标正常……此事一经
报道，在网上引发热议。目
前，该公司已暂停营业，当地
相关部门也已介入调查。

绝食就是辟谷？

辟谷养生目前很流行，信
奉它的人甚至将其视为“灵丹

妙药”。在北京中医药大学中医
学院副教授赵艳看来，辟谷在
某种程度上的确可以促进机体
脂肪分解、净化血液、提高机
体免疫力等，但有些机构诱导
他人进行不恰当的辟谷，甚至
跑到深山老林里“忍饥挨饿”，
则十分不可取。

赵 艳 强 调 ， 辟 谷 不 是 绝
食，更不是简单的挨饿。古
书记载的辟谷做法是避免或
减少谷类、肉类等食物的摄
取，这实际上是一种改善饮
食结构的养生方法。科学的
辟 谷 养 生 术 应 讲 究 荤 素 搭
配 、 有 宜 有 忌 的 饮 食 法 则 。
辟谷养生的关键在于限制食
量。体质壮实者可选择每周
一天不进食，仅饮用水和蜂
蜜 ， 并 辅 以 补 充 多 种 维 生
素；体质一般者可选择每周
一天少进食，并配合服用少
量高蛋白、高油脂类的食物
来取代日常五谷，以补养气
血，如核桃、杏仁、栗子等。

辟谷不适合一般人

在专家看来，通过断食来排
毒抗癌等并无科学依据。相反，
一些患恶性肿瘤、结核病、甲状
腺功能亢进的病人，尤其是大手
术后的病人，他们的代谢特点是
每日消耗的热量较高，需要“高
营养”，如长期不给热量，无形当
中反而加快了疾病的进程。

专家认为，“辟谷”是一种
极端的养生方法，只适合少数
常年修炼有素的人。而常人断
食则易引起营养不良、抵抗力
下降、感染病毒等。本身患有
慢性病、体弱的人更不可轻易
尝试辟谷和断食。比如糖尿病
患者长期不进食，会引起血糖
的很大波动，容易出现各种急
慢性并发症。有消化系统疾病
的人长期不进食，会使人体的
消化系统功能减退、肠黏膜萎
缩，或加重胆结石、胃溃疡等。

据《钱江晚报》

孔子生于公元前551年，卒
于公元前 479 年，享年七十三
岁。当时人们的寿命不长，“人
生七十古来稀”，孔子算得上高
寿之人了。《淮南子·主术篇》
道：“孔子足蹑郊兔，力抬城
关”，孔子体魄强健，晚年仍耳
聪目明，身体硬朗，行走自
如。孔子养生有何秘诀呢？

乐观豁达。孔 子 看 透 世
事，不患得患失，凡事想得
开，不怨天尤人，不悲观失
望，豁达与大度。孔子年轻时
热血沸腾，关注天下大事，醉
心仕途。鲁昭公二十五年，鲁
国内乱。孔子离开鲁国，到了
齐国，得到了齐景公的赏识，
齐景公打算把尼溪一带的田地
封给孔子，但被大夫晏婴阻
止。虽然得不到奖赏，但孔子
毫不消沉，一有空就玩音乐。
后来，晏婴想置孔子于死地，
孔子连夜回国，才幸免于难。
鲁定公十四年，孔子开始周游
列国……颠沛流离的日子艰难
恶劣，可是孔子沉吟道：“女溪
不曰，其为人也，发愤忘食，
乐以忘忧，不知老之将至云
尔。”在居无定所，加之常被人

追杀的情况下，孔子不是听天
由命，逃避现实，碌碌无为，
而是沉稳，不动声色，寻找良
机。

运动养生。孔子是射箭爱
好者，经常与弟子一起射箭。

《礼记·射义》 中有这样的话
语，“孔子曰：射者，何以射，
何以听，循声而发，发而不失
正鹄者，其唯贤者呼！”孔子及
时总结射箭的经验传授给弟
子。《礼记·射义》 中云：“孔
子射于矍相之圃，盖观者如堵
墙。”孔子射箭时，围观者众，
其技艺高超，令人叹为观止。

喜欢爬山。如今泰山一处
天门的石碑上，还留下“孔子
登临处”几个字，可见孔子对
爬山是很感兴趣。

注意饮食。孔子说：“食不
厌精，脍不厌细。”他强调五谷
杂粮舂得越精越好，蔬菜、肉
类切得越细越好。众所周知，
食物粗糙，不精细，肯定会增
加胃的负担，不利于肠胃对营
养的吸收。特别是冬季，如果
食物精细，就有利于身体迅速
汲取热量，起到御寒的作用。
病从口入，孔子强调“八不

食”。孔子曰：“鱼馁而肉败，
不食。色恶，不食。臭恶，不
食。失饪，不食。不时，不
食。割不正，不食。不得其
酱，不食。肉虽多，不使胜食
气。唯酒无量，不及乱。沽酒
市脯不食。不撤姜食，不多
食。祭于公，不宿肉。祭肉不
出三日。出三日，不食之矣。”
要身体好，就得注意饮食卫
生。吃应季新鲜的食物对健康
大有裨益。孔子主张吃肉，但
不能超过主食，“肉虽多，不使
胜食气。”饮食应该注意营养，
有荤有素，不能没节制地吃
肉。因为肉吃多了，容易产生
毒素，对肝脏不利，肝功能不
全者，尽量少吃肉。

注意睡眠。 孔 子 在 《论
语》 中 说 ：“ 食 不 语 ， 寝 不
言。”说的是吃饭的时候最好不
要说话，以免影响到消化。睡
前唠叨不绝会使思绪兴奋，不
得安宁，因而影响入睡。孔子
强调定时休息。

清代李渔就非常赞同孔子
的养生，他在 《闲情偶寄》 中
写道：“从来善养生者，莫过于
孔子。” 晚综

跌倒已成为老年人意
外受伤的最常见因素。易
致跌倒的因素，除意外跌
倒、年龄、听力丧失外，还
有以下五种。

疾病 很多疾病都会
影响人的平衡能力，如引
起视力减退的各种眼病
（如白内障）、内耳前庭疾
病（如 耳 石 症 、美 尼 尔
症）、颈腰椎管狭窄、高血
压病等心脑血管病和糖尿病
（如直立性低血压、低血糖、
糖尿病足），神经系统疾病
（如帕金森症），认知障碍（如
痴呆症），骨性关节炎（如膝、
髋关节炎）等。

药物 很多药物的副作
用会导致平衡障碍，像助眠
药、镇静剂、抗抑郁药，降
压药作用过强也可导致头晕
（低血压）。治疗颈椎病和腰
椎病的肌肉松弛剂、阿片类
镇痛药会引起头晕和协调性
下降。老年人可能因患病而
口服多种药物，因代谢速度
减慢，各种药物作用不断叠
加，都可能引起老年人平衡
功能紊乱。

环境 大多数老人跌倒是
在家里。一个杂乱的家，到处
存在摔倒的隐患。地板太光
滑，有水渍没及时擦干，地毯
没固定，抽屉拉开没推回去等
等，都增加跌倒的风险。

照明 光线不足、环境昏
暗，老人可能摔着。但过强
的阳光、太亮的环境也可能
让老人晃眼，导致头晕摔倒。

服装和鞋子 衣服过紧
会限制活动的灵活性；宽松
的衣服虽然舒适，但易被门、
家具、窗户钩住或卡住。老
年人要避免穿太宽松和鞋底
滑的鞋子。女性比男性易摔
倒，建议老年人刮风、下雨、
下雪天别出门。 据环球网

随着年龄的增长，老年
人身体的各个器官都开始慢
慢衰退，消化系统也是如
此，若想要达到延年益寿的
效果，必须从饮食上着手，
有针对性地选择食材。老年
人饮食养生应多吃三黑。

黑米 黑米的营养价值很
高，特别适合于全身无力以
及腰膝酸软的老年人。可以
把黑米与黑豆、花生、核桃
仁放在豆浆机里制作成豆
浆，也可以把黑米制作成饭
团，每周吃两次左右就能降
低血压以及血脂，防止动脉
粥样硬化的形成，降低患有
心血管疾病的几率。

黑木耳 黑木耳具有很高
的药用和食用价值，含有大
量的木耳多糖，能够健全免
疫系统。其含有的果胶成分
能吸附肠道中的毒素和垃
圾，并且通过大便的方式排
除体外，同时也防止胆固醇
在血管壁的沉积，帮助清洗

血管。另外，黑木耳里面含
有大量的三价铁，配合维生
素C一起吃的话，能够让胃
肠道快速的吸收铁元素，缓
解缺铁性贫血问题。

黑豆 黑豆里面含有大量
的优质蛋白质，可以把黑豆
制作成豆浆、豆腐或者豆皮
吃。黑豆可入肾经，能达到
补肾养肾的效果，适合腰膝
酸软及肾虚体弱的人群。其
含有的皂草甙成分能够降低
身体中的胆固醇，防止心血
管疾病以及动脉粥样硬化。
另外，其含有的维生素 E 以
及 B 族维生素和泛酸能美容
养颜以及乌发。

另外，老年人不宜多食
白糖和盐。白糖摄入过多的
话会损伤肝功能，引起身体
肥胖以及糖尿病。而如果高
盐饮食的话会增加肾脏负
担，甚至会引起肾脏疾病，
增加了患上癌症以及高血压
的几率。老年人每天的吃盐

量不能超过 6 克，
高血压或者糖尿病
患者每天的吃盐量
控制在3克以内。

老年人饮食一
定要讲究，要有针
对性的选择适合自
己的食物，做好荤
素和粗细搭配，这
样才能吃出健康。

晚综

喝风辟谷能减肥抗癌？哗众取宠

““辟谷辟谷””源自道家养生中源自道家养生中
的的““不食五谷不食五谷”，”，是古人常用是古人常用
的一种养生方式的一种养生方式。。辟谷源于辟谷源于
先秦先秦，，流行于唐朝流行于唐朝，，又称却又称却
谷谷、、去谷去谷、、绝谷绝谷、、绝粒绝粒、、却粒却粒、、
休粮等休粮等。。辟谷最早的记载源辟谷最早的记载源
自自《《庄子庄子··逍遥游逍遥游》：“》：“不食五不食五
谷谷，，吸风饮露吸风饮露，，乘云气乘云气，，御飞御飞
龙龙，，而游乎四海之外……而游乎四海之外……””作作
为一种延年益寿的养生法为一种延年益寿的养生法
则则，，辟谷在很多古书典籍里辟谷在很多古书典籍里
也有记载也有记载。。

传统辟谷分为服气辟谷传统辟谷分为服气辟谷

和服药辟谷两种类型和服药辟谷两种类型。。服气服气
辟谷主要是通过绝食辟谷主要是通过绝食、、调整调整
气息气息 （（呼吸呼吸）） 的方式来进的方式来进
行行，，其效用目前缺乏科学依其效用目前缺乏科学依
据据；；服药辟谷则是在不吃主服药辟谷则是在不吃主
食食 （（五谷五谷）） 的同时的同时，，通过摄通过摄
入其他辅食入其他辅食 （（坚果坚果、、中草药中草药
等等），），对身体机能进行调节对身体机能进行调节。。

在科学的指导下有针对在科学的指导下有针对
性的进行辟谷性的进行辟谷，，确实有利于确实有利于
身体的健康身体的健康，，但其功效不应但其功效不应
过分夸大过分夸大，，其中的科学原理其中的科学原理
仍有待研究仍有待研究。。

辟辟 谷谷

孔子的养生秘诀

八大因素让老人易跌倒

老人食养多吃“三黑”

黑米黑米


