古方養生--餓，也是一種養生法，99%的人不知道
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餓肚子的感覺是什麼？相信很多人會覺得只有難受。可是，適當地節食，適度的飢餓，不但能更好地享受生活，還有利於身心健康。人需要靠進食獲取能量，食物進入人體，帶動了口腔、胃、大腸等眾多器官參與工作，而這也恰恰說明人的消化系統長期得不到休息。通過少吃或不吃來達到讓臟腑休息以便恢復更好狀態的目的，就好比海洋漁業生產也有休漁期一樣。

飢餓讓腸胃休息

身體也要有“休漁期”



　　廣西中醫學院第一附屬醫院仁愛分院針灸科副主任醫師許明輝介紹了自己的養生方法，在3~14天裡只進食蔬果和水，讓自己的精神和腸胃獲得休眠。不要以為不吃東西就一定會沒有力氣沒精神，實際上與平日並無差別。

　　許明輝大夫表示，在“休息期”中，衡量身體是否適應的標準就是自我感覺，例如精神和身體狀態。“也就是說，如果你感到飢餓手腳無力，影響了生活和工作，那就必須立即停止。”許明輝之所以能達到“一如常態”也並非只靠簡單的“絕食”。他最初先進行素食飲食，用了很長一段時間讓腸胃慢慢適應沒有肉食的生活。許明輝解釋，素食是“飢餓養生”最基礎的一個步驟。

以節食來節欲
控制不了食慾，何以控制人生？



　　在許明輝大夫看來，養生除了身體的保健還更應該注重精神的保養，其中最亟需是控制自己的慾望。人的慾望之無窮恐怕連自己都無法控制和了解，許明輝認為“腸胃休眠期”即是訓練克制人最基本的慾望之一：食慾。

　　當人幾天不進食肉菜時就會表現出對任何食物都有強烈的食慾，只聽菜名唾液都會大量分泌。“此時，心是否能保持平靜才是最大的關卡。”許明輝介紹，這時克制慾望可以從兩方面著手，一是從身體上練習，均勻吐納，把唾液（津液）重新滋潤臟腑；二是清空慾望，即不讓自己去想任何事情，按照往常的生活進行。

普通人更適合規律性節食


飯吃七分飽，身體會更好



　　“人在1~3天的時間裡只喝水，不會給身體帶來太大影響。”廣西中醫學院第一附屬醫院脾胃病科主治醫師梁堯則表示，腸胃可以通過只吃水果素菜進行規律性的休息。他建議固定規律性地調整飲食而非隨意隨時停食，節制進食更應該科學。
　　餓養生法，是相對於現代人吃的太多、吃的太油而言的，而並非絕對節食，滴水不進。廣西民族大學相思湖學院烹飪與營養教研室主任黃傲認為，在保證蛋白質、維生素、礦物質等必要營養的前提下，採用低熱量飲食，能夠預防多種疾病。有時不必完全苛求“絕食”養生，定期只吃素菜也是一種健康的生活方式。吃得太多，身體內有積滯會導致腸胃負擔過重，所以吃飯不能太撐，飯吃七分飽最好。
“ 撐”出來的10種病
千萬別讓嘴巴害了自己



　　原衛生部首席健康教育專家洪昭光說：“遠古時代，胃除了消化外，還發揮著儲備的功能，吃飽一頓餓三天也沒問題;而現在人們天天有的吃、頓頓吃得好，如果一個人的胃每天能容納1斤的食物，只需填充一半，就足夠其一天所需了。否則，只會讓機體超負荷運轉，造成一系列健康問題。”

　　1、肥胖；首都醫科大學附屬北京中醫醫院消化中心主任張聲生說，現代人常吃的高脂肪高蛋白的食物，消化起來更加困難，多餘的"營養物質"堆積在體內，其後果就是肥胖和一系列富貴病。"無數科學研究證實，肥胖會帶來包括心血管疾病、高血壓、糖尿病、脂肪肝、動脈硬化、膽囊炎等，再加上由此帶來的並發症，可能達到上百種，非常可怕。 "洪昭光說。

　　2、胃病；張聲生說，吃得過飽所帶來的直接危害就是胃腸道負擔加重，消化不良。此外，人體胃黏膜上皮細胞壽命較短，每2-3天就應修復一次。如果上頓還未消化，下頓又填滿胃部，胃始終處於飽脹狀態，胃黏膜就不易得到修復的機會，胃大量分泌胃液，會破壞胃黏膜，屏障，產生胃部炎症出現消化不良症狀，長期以往，還可能發生胃糜爛、胃潰瘍等疾病。

　　3、腸道疾病；中國台灣科學家發現，脂肪堵塞在腸道裡，會造成腸阻塞，大便黑色、帶血。

　　4、疲勞；吃得過飽，會引起大腦反應遲鈍，加速大腦的衰老。人們在吃飽後，身上的血液都跑到腸胃系統去"工作"了，容易讓人長期處於疲勞狀態，昏昏欲睡。．

　　5、癌症；日本科學家指出，吃得太飽會造成抑制細胞癌化因子的活動能力降低，增加患癌機率。

　　6、老年癡呆；日本有關專家還發現，大約有30%-40%的老年癡呆病人，在青壯年時期都有長期飽食的習慣。

　　7、骨質疏鬆；長期飽食易使骨骼過分脫鈣，患骨質疏鬆的概率會大大提高。

　　8、腎病；飲食過量會傷害人的泌尿系統，因為過多的非蛋白氮要從腎臟排出，勢必加重腎臟的負擔。

　　9、急性胰腺炎；晚餐吃得過好過飽，加之飲酒過多，很容易誘發急性胰腺炎。

　　10、神經衰弱；晚餐過飽，鼓脹的胃腸會對周圍器官造成壓迫，使興奮的"波浪"擴散到大腦皮質其他部位，誘發神經衰弱。

