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针灸减肥作为中医传统
疗法之一，是通过针刺或艾灸
人体特定穴位，以达到调节内
分泌、促进新陈代谢、抑制食
欲、增强能量消耗等多种生理
效应，从而帮助人体减少脂肪
堆积，实现健康减肥的目的。
针灸减肥不仅关注体重的下
降，更注重身体的整体平衡与
和谐，力求在减肥过程中保持
身体的健康状态。

适应人群
1. 单纯性肥胖者：即由于

饮食不节、缺乏运动等原因引
起的体重超标，且无明显器质
性病变者。

2. 产后肥胖者：部分女性
在分娩后由于激素水平变化、
饮食增加及活动减少等因素
导致体重增加，针灸减肥有助
于恢复体型。

3.局部肥胖者：如腹部、臀
部、大腿等部位脂肪堆积较多
者，针灸可以针对性地刺激相
关穴位，促进局部脂肪分解。

4. 寻求健康减肥者：对于
希望通过自然、无副作用的方
法减肥，同时改善体质、提高
生活质量的人群，针灸减肥是
一个不错的选择。

值得注意的是，针灸减肥
虽适用范围广，但并非所有人
群都适合，如孕妇、哺乳期妇
女、患有严重心脏病、高血压等
疾病的人群应避免使用。在接
受针灸减肥前，最好咨询专业
中医师，进行个体化的评估。

针灸减肥的作用机理
针灸减肥作用机理复杂

而深邃，主要通过以下几个
方面综合发挥作用，以达到
减肥的目的。

1. 调节代谢功能：针灸能
够刺激人体的经络系统，促进
气血循环，从而调节机体的新
陈代谢水平。通过提高基础

代谢率，加速体内能量消耗，
减少脂肪的储存和积累。这
一过程有助于打破“吃得多、
动得少”的肥胖循环，促进体
重的自然下降。

2. 抑制食欲：针灸能影响
下丘脑的摄食中枢，通过调节
神经递质的释放，如血清素、
多巴胺等，来影响人体的饥饿
感和饱腹感。研究表明，针灸
可以有效降低食欲，减少食物
摄入量，特别是高糖、高脂肪
等易导致肥胖的食物。这种
作用机制有助于控制总热量
摄入，为减肥创造有利条件。

3. 促进脂肪分解：针灸能
够刺激脂肪组织中的脂肪酶活
性，加速脂肪细胞的分解代
谢。通过促进脂肪酸从脂肪组
织中释放出来，并增加其在血
液中的浓度，针灸有助于加速
脂肪的氧化燃烧过程，从而达
到减少体内脂肪含量的目的。

4. 调节内分泌：内分泌系
统的紊乱是导致肥胖的重要
原因之一。针灸通过调节下
丘脑-垂体-肾上腺轴、甲状腺
轴等内分泌系统的功能，平衡
体内激素水平，特别是降低胰
岛素抵抗、减少胰岛素分泌
等，有助于改善肥胖相关的内
分泌异常状态，进一步促进减
肥效果。

5. 疏通经络：中医理论认
为，肥胖与经络不通、气血不
畅密切相关。针灸通过针刺
特定穴位，可以疏通经络、调
和气血，使体内气血运行顺
畅，减少因气血瘀滞而形成的
脂肪堆积。这一过程有助于
改善身体局部的微循环，促进
脂肪的分解和排出。

6. 改善消化功能：针灸对
消化系统具有双向调节作用，
既能增强胃肠动力，促进食物
的消化吸收；又能调节胃酸分

泌，缓解胃肠不适。通过改善
消化功能，针灸有助于减少因
消化不良、营养吸收不良等引
起的肥胖问题。同时，针灸还
能调节肠道菌群平衡，减少有
害菌的滋生，促进肠道健康。

7. 整体调理：针灸减肥不
仅仅关注体重的下降，更注重
身体的整体调理。通过调节
人体的阴阳平衡、气血和畅、
脏腑功能协调等方面，针灸有
助于改善肥胖者的体质状况，
提高身体免疫力，减少因减肥
而可能带来的副作用和并发
症。这种整体调理的理念使
得针灸减肥更加符合健康减
肥的原则。

针灸减肥的日常注意事项
1. 饮食调整：针灸减肥期

间，应保持均衡的饮食结构，
减少高热量、高脂肪食物的摄
入，增加蔬菜、水果、全谷物等
富含纤维的食物比例。同时，
注意适量饮水，促进新陈代谢。

2. 规律作息：保证充足的
睡眠时间，避免熬夜。良好的
睡眠有助于调节内分泌，提高
减肥效果。

3. 适度运动：结合个人实
际情况，选择适合自己的运动
方式，如散步、慢跑、瑜伽等，
以增强体质，促进脂肪燃烧。

4. 情绪管理：保持积极乐
观的心态，避免情绪波动对减
肥效果产生不利影响。可以
通过冥想、听音乐等方式放松
心情。

5. 注意保暖：针灸后穴位
处于开放状态，易受风寒侵
袭，因此针灸后应注意保暖，
避免立即洗澡或吹冷风。

6. 定期复查：在针灸减肥
过程中，应定期复诊，以便中
医师根据减肥效果和身体状
况调整治疗方案。
（南宁市第七人民医院 庞兴旺）

甘蔗是世界上最重要的糖料作物之
一，其经济价值广泛。而作为甘蔗附属
物的甘蔗叶，长期以来被当作农业废弃
物对待。

甘蔗叶片呈长条形，表面光滑，色泽
鲜绿，长 60~120厘米，宽 4~6厘米。中脉
明显，白色，呈线形，两侧有许多平行的
叶脉。甘蔗是温带和热带农作物，台湾、
福建、广东、海南、广西、四川、云南等南
方地区广泛种植。

甘蔗叶作为甘蔗种植过程中的副产
品，其传统处理方式多种多样，主要受到
地区、文化、经济条件以及农业技术发展
水平的影响。

过去，由于农民对甘蔗叶的认识不
足，加之缺乏有效的处理手段，许多甘蔗
叶被直接遗弃在田间地头。这种做法不
仅浪费了资源，还可能对土壤和水源造
成一定程度的污染。

焚烧甘蔗叶是一种较为常见的处理
方式。农民通常会在收获甘蔗后，将甘

蔗叶集中焚烧，以此作为还田的肥料。
但是焚烧过程中会产生大量的烟尘和有
害气体，对空气造成污染。

与焚烧还田相比，直接粉碎还田是
一种更为环保的处理方式。农民可以使
用机械将甘蔗叶粉碎后直接撒入田间，
作为有机肥料使用。这种方法不仅可以
减少焚烧带来的环境污染，还可以提高
土壤的保水能力和通气性，促进作物的
生长。然而，由于田间作业的差异性，甘
蔗叶直接粉碎还田的普及程度并不高。

事实上，甘蔗叶在科学研究中有许
多新发现，在实际应用上潜力巨大。

甘蔗叶中含有多种生物活性物质，
多酚类化合物是其生物活性成分之一，
主要以黄酮、酚酸类的形式存在。这类
化合物具有多个酚羟基结构，具有抗氧
化、抗突变、抗炎、降血糖等生理功能。

甘蔗叶中的叶绿素，具有一定的抗
氧化作用，可以清除体内的自由基，保护
细胞免受氧化损伤。此外，叶绿素还可
以促进肠道蠕动，帮助消化和排泄。

除了多酚类化合物和叶绿素，甘蔗
叶中还含有其他多种生物活性物质，如
氨基酸、维生素、矿物质等。这些物质
在人体内发挥着重要的生理功能，如促
进新陈代谢、增强免疫力、维持酸碱平
衡等。

甘蔗叶具有清热解毒、生津止渴、利
水消肿、活血化瘀等功效，能有效缓解因
上火引起的口舌生疮、咽喉肿痛等症状，
其含有丰富的糖分和水分，能够补充人
体所需的水分和能量，起到养阴生津的
作用。甘蔗叶有助于促进体内废物排
出，改善水肿症状，对于跌打损伤、淤血
肿痛等情况有一定的治疗作用。

使用甘蔗叶熬水洗澡，能促进局部
血液循环，缓解小儿盗汗引起的不适症
状。对肝炎、胆囊炎等疾病引起的盗汗，
甘蔗叶也有一定的缓解作用，但需在医
生指导下进行，避免过量使用。甘蔗叶
性质寒凉，脾胃虚寒者慎用。

甘蔗叶虽然是农业废弃物，但在未
来却有着广阔的新应用领域。

环保板材制造
甘蔗叶环保板材是一种创新材料，

通过一系列加工处理，如收集、清洗、破
碎、干燥、热压等步骤，可以将甘蔗叶转
化为坚固耐用的板材。这种板材不仅具
有优良的物理性能，而且在生产过程中
不产生有害物质，符合绿色、低碳、循环
的发展理念。它可广泛应用于建筑、家
具和包材等领域，为资源循环利用开辟
新途径。

农药和化肥原料
甘蔗叶提取液具有抑制作物病害的

作用，可以替代化学农药，减少对环境和
生态的负面影响。此外，甘蔗叶中含有
丰富的矿物质和营养元素，经过适当处
理可以用作有机肥料，为农作物提供养
分，促进土壤改良和生态平衡。

食品和饲料
甘蔗叶中含有丰富的叶绿素、类胡

萝卜素、矿物质和维生素等营养成分。
通过先进的加工技术，可以将甘蔗叶制
成茶、食品添加剂等。同时，甘蔗叶还可
以作为动物饲料，为畜牧业提供天然、健
康的饲料来源。

化学品和生物能源
甘蔗叶中可以提取出纤维素、纤维

素醚、木质素等化学原料，这些原料可以
应用于制造印染剂、涂料、陶瓷材料等领
域。此外，甘蔗叶作为一种生物质资源，
还可以用于生物能源的开发，如生产生
物燃料等，有助于减少对化石燃料的依
赖，降低碳排放。

随着科技的不断进步和人们对甘蔗
叶认识的加深，甘蔗叶的应用领域还将
不断拓展和创新。通过科技创新和产业
升级，我们可以充分利用甘蔗叶中的生
物活性物质和营养成分，将其转化为具
有高附加值的绿色产品和服务，为可持
续发展贡献力量。
（广西国际壮医医院明秀分院 韦良旋）

针灸减肥，助您健康

甘蔗叶：从废弃物到宝藏的华丽转身

缪 希 雍（1553-1627
年），字仲淳，号慕台，明末
名医，是虞山医派的代表
人物。缪氏精医善经，周
览博游，急公好义，有“侠
医”之美誉。《庄子集释》有
谓：“夫生以养存，则养生
者理之极也”，缪希雍于养
生一道深有体悟，见解独
到，缪氏有云：“苟不慎摄
生之道，不明正性之理，则
必务快其心，逆于生乐，忧
患以伤心，寒热以伤肺，饥
饱以伤脾，多怒以伤肝，多
欲以伤肾，则真气渐衰，精
神日损”，强调养生防疾的
重要性。纵观缪氏《神农
本草经疏》《先醒斋医学广
笔记》诸书，其论不乏养生
之说，兹荟萃整理，分论数
端，阐缪氏养生之道，以为
参考借鉴。

精神养生
缪希雍十分关注精神

健康，在《先醒斋医学广笔记》中
明确提到：“好劳损神，多怒伤
气”，指出过度劳累和过激情绪
的危害性。缪希雍还将“或肆情
喜怒”作为“苟失所养”的重要内
容，强调倘若存在过度异常的情
绪，就很难实现养生的目的。

“养生贵乎养神”，不通养神
之要义，则虽养而难寿。缪希雍
重视精神养生，于调神养神之法
颇有心得。一名顾氏患者因失
意而病发抑郁，加之平常脑力劳
动繁重，而导致心血耗散，心肾
不交病证的出现，缪氏除了疏方
给药之外，也给出了调神养生的
方案，指导患者通过远离喧嚣环
境，保持宁静状态，排除内心杂
念，使形神协调，生活规律，从而
保健疗疾。

环境养生
缪希雍强调的环境养生包

括自然环境和社会环境两个方
面，他在《先醒斋医学广笔记·自
序》中提到了自己的环境养生经
验，书中记载：“予既不事王侯，
独全微尚，幽栖自遂，远于尘累，

以保天年”，即通过远离
复杂社会环境而保养身
心的养生法门。此外针
对一些特殊人群缪希雍
还提到应“平居应独处旷
野”，把亲近大自然，选择
适宜自己的自然环境，作
为养生祛病的秘诀。

饮食养生
饮食养生是养生之

道的重要组成部分。缪
希雍对于饮食养生也有
着大量的论述，忌酗酒是
其中的关键内容，强调过
量饮酒会导致湿热，甚者
发生骨痿。现代医学研
究也证实，长期大量饮酒
会导致骨量低下，骨密度
降低，骨质疏松，骨折风
险增加和骨坏死等。缪
希雍指出：“损其脾者，调
其饮食，节其起居，适其
寒温，此至论也”，把调节
饮食作为养生的关键内

容，他还指出“嗜好辛热”，不符
合养生之道，日常应减少刺激性
食物的摄入。

节欲养生
“欲不可纵”是中医养生的

金科玉律，中医学认为精是构成
人体和维持生命活动的基本物
质，过度房劳纵欲会耗损精气，
导致疾病的发生。《千金方》有
云：“故欲不节则精耗，精耗则气
衰，气衰则病至，病至则身危”。
缪希雍也十分重视纵欲的危害
性，指出“纵恣房室”不符合养生
的规律，强调养生保健要“保啬
精气，不妄施泄”。

循时养生
循时养生，是指根据时令节

气的变化规律，运用相应养生方
法的保健养生。《先醒斋医学广
笔记》记载：“时者，圣人所不能
违者也，以关乎死生之大病”。
缪希雍也认为“即春夏养阴、秋
冬养阳之义耳！乃所以遵养天
和之道也。”将循时养生称为“遵
养天和之道”。

（姚鹏宇）
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