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正在流行的“辟谷” 到底是个
啥？辟谷，源自道家养生中的“不食
五谷”， 在我国已有2000多年的历
史，长沙马王堆出土的汉帛书《去谷
食气篇》 是辟谷养生术现存最早的
文献记载，“辟”即“避”，避开、避却
之意;“谷”即五谷，是粮食的总称，
这里指食物。

禁食是辟谷的基本要求， 但不等同于绝食，
更不是简单的挨饿。

中国中医科学院西苑医院治未病中心主任
张晋说，道家辟谷是要进行服气、吞津、静坐冥
想等一系列功法习练的， 正确的辟谷方法或前
提条件是精满气足， 只有精满气足才能达到气
满不思食的境界。此时，不仅不会出现断食导致
的饥饿与虚弱等， 还能使人精力旺盛、 身心愉
悦、思维敏捷。

如果辟谷者有饥饿感，则说明他的辟谷方法
不正确或者练功不到位。北京中医药大学养生学
研究所副所长刘长喜说，辟谷一定要在经验丰富
的老师正确指导下进行。当然，初学者也可能由
于功法练习不到位或者过于紧张， 而出现乏力、
恶心、头晕等问题。从这个角度来讲，有导引、太
极等基础功底的人进行辟谷效果会更容易掌握。

人的胃肠就像是一个仓库， 可以储存食物。
如果吃得过多过好，不仅营养过剩，增加脂肪蓄
积，还会因为旧的食物不能及时排出、积滞在肠
道内导致像货物腐烂变质一样产生毒素，给身体
带来危害。

陕西省中医院脑病科主任韩祖成建议，做不
了辟谷的人可以每周选择一天或两天不吃晚饭，
这样，肠胃经过近16小时的排泄休整，到第二天
早晨就可以将食物基本排空。胃肠道每周能得到
一次充分的休息，功能也得以恢复，此外还可以
帮助减肥，而且对缓解失眠、抑郁也有一定好处。

南京市中西医结合医院中医科副主任医师
王东旭说， 虽然辟谷在中西医中均无理论基础，
但它所倡导的少吃， 还是值得现代人借鉴的，特
别是对于身体肥胖、糖尿病、高血压患者等群体
来说，少吃一点能帮助减轻身体负担。

刘长喜所长也表示， 对于喜欢吃大鱼大肉、
营养过剩的人，选择辟谷节食的养生方法有益。

因为控制饮食是健康身体的前提之一。很
多慢性病发生都是病从口入， 辟谷使饮食习惯
和生活习惯发生改变， 使自己不再一看到大鱼
大肉就垂涎三尺， 辟谷是倡导科学健康生活方
式的一种手段，并非只是减肥方法。它实际上也
是代谢性疾病、 心脑血管疾病以及身心疾病的
重要干预手段。

当然，如果我们在生活中能够自觉坚持管住
嘴、迈开腿，吃动两平衡的健康饮食习惯和运动
锻炼，保持良好的健康体态，就没有必要专门进
行辟谷。它只是“逼迫那些平时营养过剩的人们
还债”的一种方式。可以说是当下人们一种不得
已而为之的养生术!这与古圣先贤们为了练功而
逐渐形成的“气满不思食”的自然辟谷是不同的。

尽管辟谷有助于减肥、降低血脂、逆转脂肪
肝和糖尿病等代谢综合征，推迟或逆转动脉粥样
硬化的发生。但想要通过辟谷来包治百病无异于
痴人说梦，根本就不可能。养成科学健康的生活
方式才是健康的基础和前提！所以对于传言所标
榜的，经过几个周期的辟谷绝大多数顽疾都可康
复的说法， 专家们都表示这显然与客观事实不
符，大家不要盲目听信。

绝食就是辟谷？ 辟谷能治病吗？

辟谷不适怎么处理？

科学的辟谷过程，除了进行规范的引
导功法学习外，每天必须适时进行严密的
血糖、血压、心率等的监测，全面系统观察
身体的各方面变化等。

总之，一切以身体健康和生命安全为
前提！盲目辟谷或者不规范的辟谷存在很
大的风险。

刘长喜所长举例说， 比如对于糖尿
病患者而言， 控制饮食本是一种有效的
干预方法。 如果过度禁食， 容易出现低
血糖、甚至酮症酸中毒，非常危险。然而
现实是糖尿病人辟谷， 只要习练服气、
吞津等导引吐纳功法到位， 几乎是不会
出现低血糖现象。

个别出现轻微低血糖症状，适当喝些
生姜大枣红糖水即可很快克服。不过密切
观察十分重要!如果不适症状持续或加重，
一定要终止辟谷或者采用食饵、药饵等半
辟谷不能硬逞强!

中医传统上的辟谷， 分为前期准备、
中间过程和后期回谷， 是一套完整的方
法。刘长喜所长提醒，后期回谷的重要性
一点也不亚于辟谷本身。很多人辟谷后出
现问题，往往是发生在这个环节。

一般来说辟谷一周，就需要用三周时
间来回谷。 一开始可以吃些米油等流食，
还要细嚼慢咽后缓慢地吞下。三天后再慢
慢地吃些软面条、带颗粒的米粥，逐渐加
些水果、蔬菜，像米饭、油饼、大鱼大肉等
最好两周以后再根据个人的喜好适当地
摄入，当然油炸的食物最好不吃。要给肠
胃逐渐迎合新的饮食习惯和新的食量的
时间。千万不要辟谷一结束就猛吃，更不
要一回来就吃肉。

当然，回谷结束后，也不要猛吃猛喝，
细嚼慢咽、 每口咀嚼36次再慢慢咽下，而
且要饭吃7分饱， 否则此前辟谷的意义就
不大了。

需要提醒的是， 辟谷的周期一般有3
天、7天、9天、11天、21天甚至更长的时
间，刘长喜教授建议不要超过11天。对于
初学者来说，建议最初辟谷要连续进行三
次辟谷，每次7天，每月一次。熟练掌握后
可偶尔在家里自行小辟谷。
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“辟谷”不是简单的挨饿
盲目练习反倒会惹出病


