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正确施针
，

选用提擂
、

捻转
、

深浅
、

轻重等不同手法
，

使患者
“
得气

” ，
是获得疗效的保证

。

旱期治疗和延 长

治疗时间可以提高疗效
。

针灸减肥无厌食
、

腹泻
、

体

力下降等副作用
，

完全符合国际上对减肥方法的要求
。

我们认为针灸减肥具有安全
、

有效
、

无副作用
、

疗效

巩固等优点
，
是一种值得推广的减肥方法

。

本项研究在提高临床减肥疗效的基础上
，
应用生

理
、

生化
、

药理
、

放免等多学科技术观察了单纯性肥

胖患者针灸前后心
、

肺
、

消化
、

肾
、

内分泌和神经等

多方面功能变化
，
共测定了 �� 余项生理

、

生化指标
，

其中包括心电
、

胃电
、

耳廓生物电
、

肺功能
、

植物神

经平衡指数
、

生化等指标
。

从多层次观察针灸对单纯

性肥胖患者的作用
，
从中阐明针灸减肥作用机理

，
为

进一步提高疗效提供理论依据
。

本研究证实单纯性肥胖患者不仅存在物质代谢与

能量代谢的异常而且还存在许多重要器官功能及神经

内分泌功能的改变
。

针灸通过它对患者神经及内分泌

功能的调整
，
一方面抑制肥胖患者亢进的食欲

，
同时

抑制患者亢进的胃肠消化吸收机能
，
从而减少能量的

摄入 � 另一方面针灸促进能量代谢
，
促进体脂动员及

脂肪分解
，
最终实现减肥

。

在减肥同时
，
肥胖患者的

并发症
，
如高血压

、

冠心病
、

高血脂症
、

高血糖症
、

水肿
、

胆石症等也得到治疗
，

许多重要器宫功能改

善
。
表明针灸不仅具有减肥作用

，
而且对患者机体的

代谢和许多重要系统机能具有 良性调整作用
。

肥胖病的气功功法
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笔者认为肥胖病的一个重要原因是
“

贪于取
” “
数

食甘美而多肥
” 。

肥胖之人多痰独
，
痰为津液 代谢失

常停滞体内所成
，

系因肺脾肾三焦之功能失调
，
尤以

脾肾为重
� 痰郁为邪

，
阻滞经络

，

损害脏腑
，
随致因

实致虚
，
因虚致实

，

互为因果
，
恶性循环

，
而百病丛

生
，
难达天年

。

故治肥胖当遵以下四原则
�

抑制贪取
，

以去其源 � 疏通经络
，
使积痰可运 � 促进气化

，

消除

积痰 ， 培补真元
，
使正气存内

。

笔者据此原则在气功

防病治病的墓础上
，

吸收古代
“
辟谷食气

”
以

“
轻卑捷

足
”
之法及近年的一些气功减肥方法而创立

“
减肥抗衰

气功
” 。

此功由五段功法组成
，
即敦实仓凛功�充实胃

气
，
降低食欲

，

抑制贪取�
、

疏导经络功�疏通经络
，

打开运送痰浊之道
，
使气机通畅

，
促进积滞痰蚀的运

动�
、

消积吐纳功�行气活血
，
化浊消积

，

促进痰浊的

气化�
、

培元养真功�健脾益肾
，
培补先后天之不足

，

有吏真元之气充盛
，
虽食少而精力充沛�

、

收功�使人从

气功态逐渐转为常态
，

井可消除因练功未达要求而可

能产生的一些气滞现象�
。

共特点有
�

��� 能自行降低

食欲
，
而不要求严格控制饮食

� ��� 易学易练
。

一种

功法重复学练 ���次即可掌握
� ��� 可分可合

。

五法

�匀可自成一体单独练习
，
亦可组合一

，
包

，

一气呵成�

���可减肥
、

治病
、

抗衰
� ���安全无偏

。

因收功设

计得法
，
在两年多的减肥实践中未出现一例偏差

� ���

可由自己控制体重
。

若因某种原因在一段时间里摄入

过多而有增肥现象
，
练此功即可主洲同

。

此功由于隔肌和腹部的活动幅度较大
，

对内胜的

按摩力及胸腹腔内血液的推动力亦较大
，

故严重的脑

�血管
、

心血管
、

胃肠病患者
，
内峡有出血史者

，

内脏

手术不足半年者及怀孕妇女
，

禁练软实仓膜功和消积

吐纳功
，
月经来潮时衍停练功

。

此功在上海市香�妇中医医院减肥专科门�全 两年多

的治疗实践中取得较好效果
，

受到肥胖患者的欢迎
。

五段功法之要领如下
�

�
�

敦实仓糜功
�

站立
、

坐
、

卧均可练
。

姿势以舒

适松弛为度
。

先用胸式呼吸缓俊均匀地吸
�
�

，

再收腹

挺胸深吸气
，
呼气时缩胸挺腹

。

吸气时
，
意念气从奔

中吸入
，
向下充实到胃部

， 一

再从丹���
�

�二抽以充实胃部
。

呼气时意念集中于腹部
，
使其尽量挺高

。

饥饿时或饭

前半小时练 ������次�一呼一吸为一次�
。

�
�

疏导经络功
�

取坐式
，

先舒口气
，

全身放松默

念
“
松

”

字
，

身体随着
“
松

”
字而放松

，

从头到脚
，

一口

气放松一个部位
，
从头到脚共十个部位

。

放松至脚尖

时
，

意守涌泉穴
。

此功一般练三遍
，
每次 �� 、 �� 分

全中
。

�
�

消积吐纳功
�

取坐式
，

右手握拳
，

左手与拳相

抱
，
拳心垫于额头

，

再将两月书龙膝盖
�

�或桌子上
。

先

随意吸口气
，
继而细

、 一

民
、

匀呼气
。

一呼一吸反复进

行
。

可练 ��、 ��分钟
。

�
�

培元养真功
�

取坐式
，
两手放小腹前

，

右手在

」�，

左手在下
。

分以下三个阶段练习
，

细
、

长
、

匀呼
、

吸 ���分钟
�
呼气细

、

长
、

匀
，

吸气则任其 自然 ��

�分钟
，

不用意念控制呼吸 只是似守非守的
“

意守呼

吸
” ，
亦可意守丹田

。

����� 分钟
。

�
�

收功
�

可练浴面
、

梳头
、

鸣天鼓
、

周天拍打等

功法后开始自由活动
。

五功合练约需 ��、 �� 分钟 ，
视具体情况 每 日练

�‘ �次
。
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