
传统的辟谷术主要有服气辟谷、
服 （符 ） 水辟谷和服药 （饵 ） 辟谷
三种类型 。 服气辟谷者相信人体可
以从 “气” 中获取生命能量 ， 不服
食药就可维持生命活动 ； 服水辟谷
则是在服 （符） 水的同时配合存神、
行气 、 握固 、 咽津 、 祝由 （相当于
“巫医 ”）、 饮粥 、 服饵等 养 生 术 ，
具有一定的宗教色彩 ； 服药 （饵 ）
辟谷是服食坚果 、 辟谷丸等高营
养 、 难 消 化 的 药 物 或 食 物 以代替
谷物 ， 对身体机能进行调节 ， 是辟
谷术中最主要、 最常用的一种方法。

辟谷养生现在依然流行 ， 信奉
它的人甚至将其视为 “灵丹妙药 ”，
于是一些极端的个例常见诸报端 ，
他们或因辟谷造成机体水液代谢失
调而晕厥 ， 或在身染重病的情况下
拒绝一切营养， 导致病情加重。

现代研究已证实 ， 辟谷在某种
程度上的确可以促进机体脂肪分解、

有助毒素排出 、 净化血液 、 保护血
管 、 提高机体免疫力等 ， 但有些养
生机构或减肥机构以此为噱头 ， 打
着科学养生的幌子 ， 诱导一些人进
行不恰当的辟谷养生 ， 甚至跑到深
山老林里 “忍饥挨饿”， 以期延年益
寿 、 防病治病 、 减肥降脂 ， 结果弄
得体质越发虚弱 ， 甚至出现神志不
清 、 血压下降 、 昏迷等 ， 这种做法
十分不可取。

作为一种延年益寿的养生术 ，
辟谷不是绝食， 更不是简单的挨饿，
否则就背离了古人的辟谷养生原则，
反而损害健康 。 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 、 顺应自然 、 有
宜有忌的饮食法则 。 一般来说 ， 刚
开始辟谷时宜采取逐步缩减食量的
做法 ， 为了避免过度饥饿 ， 中间要

吃一些流食。 如果一段时间后不想辟
谷了， 可恢复正常饮食。 辟谷养生的
关键在于限制食量 ， 而不建议 “全
辟”。 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
或药品来取代日常五谷， 以补养气
血， 如核桃、 杏仁、 栗子、 大枣等。
古人常用茯苓、 黄精、 天冬、 白术、
人参 、 蜂蜜等配制成丸或膏取代日
常饮食； 体质较弱者最好通过改变饮
食结构、 而非减少饮食摄入量的方法
来养生。

辟谷期间还要注意保持身心舒
畅， 不吸烟、 不喝酒、 不饮茶， 吃东
西要细嚼慢咽， 饮水要少量频次， 不
要食用坚硬、 辛辣食物， 最好是有专
业的老师或者医师指导， 而不要独自
盲目练习， 更不可急于禁食。

辟辟谷谷养养生生
小小心心误误入入““歧歧途途””

苦瓜治急性中耳炎 □梁迎春

■生活小窍门

中耳炎是指耳窍化脓性疾病 ，
耳内有黄色脓液流出 ， 听力减退 ，
发热头痛， 严重时可听不见声音 ，
有急性和慢性之分 。 急性中耳炎 ，
多因外感风邪， 或胆火上炎， 导致
热毒闭阻足少阳和足少阴经脉， 精
气不能上达于耳。

中医认为， “肝肾同源， 精血
同源。” 肝和胆是相互表里的关系，

肝 胆 火 旺 势
必影响到肾，
肾 又 开 窍 于
耳 和 二 阴 ，
因 此 ， 肾 气

不足， 肾精亏损是主要病因， 中耳
炎的辩证其治在肾。 在 《灵枢寒热
病》 中记载， “聋哑气蒙， 耳目不
明， 取天牖。” 这里所说的 “取天
牖 ” ， 意思就是把四周的窗户都
打开 。 治疗中耳炎 ， 清肝泻火 ，
补益肾精 ， 就显得尤为关键 ， 只
有清热利湿 ， 豁痰通窍才能事半
功倍。

《本草备要 》 中记载 ， “苦能
泻热而坚肾 ， 泻中有补也 。 ” 在
《随息居饮食谱 》 中载有 ： “苦瓜
涤热， 明目， 清心。 味甘性平， 养
血滋肝， 润脾补肾 。” 苦瓜甘平的
性味可直接入胆经 ， 疏导少阳之
气， 使精气上输于耳。

苦瓜主要治疗起病比较急的中
耳炎患者 ， 具有泄热豁痰 ， 通络
开窍的作用， 同时还能培肾固本 ，
调补肾气 。

将生苦瓜一个 ， 捣 烂 如 泥 ，
过 滤 取 汁 服 用 ， 可 加 入 少 量 红
糖 ， 以增强温补之功效。
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■心理咨询

不善交际
“不等于”人际关系不好

□周军

本版热线电话：63523314�61004804
本版E-mail： ldzzmys@126.com

□本报记者 闵丹

【职工问题】 我目前在一家公司从事
财务的工作， 由于我不善言谈， 除必要的
沟通外 ， 很少与其他同事交流 ， 朋友很
少， 所以在公司的人际关系一直都不是很
好。 最近， 我特别敏感， 在他们聊天的时
候， 不管是正常的交流还是开心的大笑，
我总觉得他们是在议论我。 有一次我实在
忍不住， 跟他们吵了起来， 使我跟同事之
间的关系更加恶劣。 除了跟同事的沟通交
流外， 经理最近也常批评我， 说我账算得
不对， 手脚不麻利， 一开会就批评我， 我
更觉得委屈， 觉得他是专门找我麻烦， 想
哭， 感觉很累。 看着别人的生活都那么有
滋有味， 为什么我这么倒霉。

北京市职工服务中心心理咨询师： 我
感受到您的心很累， 您想有良好的人际关
系 ， 想做好工作 ， 很想过有滋有味的日
子。 不善言谈并不等于人际关系不好， 人
际关系不好， 也不等于人们都会议论和针
对自己， 您内心是否有些不合理信念？

不合理信念就是个体内心中不现实
的、 不合逻辑的、 站不住脚的信念， 其中
一个主要特征就是： 绝对化要求。 绝对化
要求是指人们以自己的意愿为出发点， 对
某一事物怀有自我认为其必定会发生的信
念。 您害怕别人非议， 或者说在别人的非
议面前感觉有心理压力。 减轻心理压力的
前提， 是要觉知自己为何怕被议论。 对别
人非议心存负担， 也跟您固守观念有关。
放下心理负担最根本的办法， 是要检视自
己的个性心理 ： 是否太敏感 ， 太追求完
美， 太看重别人的看法？ 换句话说， 是需
要了解自我 ， 培养自己个性的自主 、 坚
定、 开放与开朗， 增强自己的主观意志和
认同自我的能力。

您如果总觉得周围发生的人、 事跟您
有关， 甚至认为别人议论您、 说您坏话，
针对这种情况， 我建议您先去专科医院，
做心理评估诊断， 向职业的心理医生寻求
帮助的话， 将非常有助于改善您的状况。

【专家建议】： 心理医生弗雷德里克·
方热认为， 正是脆弱的自我认识， 使他们
用消极的眼光来看待现实： “一个小小的
举动或者几个词就会在内心激起大浪。 他
觉得大家都针对自己， 失去了自己的位置
和存在感。” 归根到底， 这是缘于对自我
的怀疑， 担心别人会离开、 解雇或者背叛
自己， 而这正是他最不愿意看到的。

如果一个人总是觉得别人的举动和说
话都是在议论自己， 针对自己， 问题在于
你内心的自卑， 所以导致自己太过敏感。

北京市职工服务中心与本报合办

工工会会提提供供心心呵呵护护
职职工工享享受受心心服服务务

免费职工心理咨询在线服务
www.bjzgxl.org

辟辟谷谷又又叫叫断断谷谷 、、 绝绝
谷谷 、、 却却谷谷 ，， 字字面面意意思思是是
不不食食五五谷谷 。。 辟辟谷谷术术起起源源
于于先先秦秦 ，， 流流行行于于晋晋唐唐 ，，
道道教教创创立立后后 ，， 继继承承并并发发
展展了了这这种种养养生生术术。。


