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随着人类生活水平

和物质条件的不断提高

和改善，肥胖病必将成

为一种全球性的灾难。



胖好，还是瘦好？大家

众说不一。

按老观点，人们普遍

认为：胖比瘦好。因为拥有

肥胖身躯的大多为富裕人

家，大腹便便，不愁吃穿；

而身材瘦弱的则多为贫困

者，干瘦如柴，食不裹腹。

如今，人们的观念已

经发生了改变。随着人们

物质生活水平的提高，劳动强度降低，人体从食物

中摄取的能量过多而消耗的在减少，剩余的能量

便会以脂肪的形式在体内

积存，体重增加，身体肥

胖。有人研究，肥胖可以诱

发很多种疾病，尤其是在

心脏、血管系统。目前，在

全世界威胁人类生存的各

种疾病中，心脏、血管疾患

已占死亡率的首位，仅此

一点，足以使人胆战心惊！

肥胖，是危害人体健康

的大敌。



肥胖是人体脂肪的堆积

构成人体的有各种组织，其中包括

上皮、神经、肌肉、结缔组织等。从大的方面说，脂

肪组织也属于结缔组织的一种。脂肪组织是由脂

肪细胞构成的，脂肪细胞也叫脂肪球，顾名思义，

它的外形是圆球状的。脂肪组织在人体内参与许

多内脏器官的构成，但绝大部分被当做人体的能

量仓库而单独聚积的。在人体的皮下，腹部大网

膜、臀部及大腿等处是脂肪组织积存最多的部

位。

人生下来之后，随着人体的发育，脂肪细胞也

在不断地增殖。青春期过后，脂肪细胞的个数便固

定下来，不再增多

了，但每一个细胞

的大小，即它的充

盈程度，却在不断

地发生着变化。当

人体消瘦时，脂肪

细胞一个个地会

变得干瘪，其中所



含的脂肪量大大减少，虽然细胞的数量还是那样

多，但整个脂肪组织的体积却大为缩小了。在人体

总热量收支平衡的状态下，脂肪组织一般是不会

过速增长的。然而，一旦人体从食物中摄取的热量

过多，通过人体内部的生化演变，过剩的热量便以

脂肪的形式积存下来。

体内脂肪组织体积的扩大，反映在人体外观

上便是肥胖。但对同样的肥胖还应当有所区分，也

就是说：在脂肪组织体积相同的情况下，一是脂肪

细胞数量过多，但每一细胞的充盈度并不显著；一

是脂肪细胞数量较少，但每一细胞的充盈度却十

分饱满。因而，从肥胖的程度看，前者还具有一定

的潜力。由此可见，先天性的或是在少儿时期身体

便过于肥胖的，其潜在性的威胁便会更大一些。
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随着人们物质生活

水平的提高，劳动强度降

低，人体从食物中摄取的

能量过多而消耗的在减

少，剩余的能量便会以脂

肪的形式在体内积存，体

重增加，身体肥胖。
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要想天天过着舒

适、健康的生活，必须从

今天起，就应施行穴位

的指压法，使自己的身

体一天天强壮起来，延

迟衰老的时间。



指压与穴位

指压法是目前较为流行的

一种按摩法，穴位单一，手法简

便，易于学习和掌握。

指压法作为一种独特的按

摩技法，具有针灸和按摩的双

重功效。按摩和针灸是人类最先采用的医疗术。

细胞活动，以提高抗病能力，减轻病痛，并

指压法就是用双手的拇指，将散布于全身各

处的穴位有选择地给予刺激，来增强人体的新陈

代谢

使身体舒适。

指压法只能直接刺激人体头、颈、四肢和躯干

上的各部穴位，而不能对内脏器官施行指压，比

如，当肠、胃不适时，则不可将拇指插入体

内，给予肠、胃等处以舒适的刺激。那么，是

否内脏器官的病患就不适用于指压法治疗

呢？其实，也不必为此担心，因为在人体的

表面，有些十分敏感的部位，它能将刺激传

至内脏，所以当内脏器官功能异常时，就可



以在这些部位进行指压，而不必直接指压内脏。

指压法的优点，在于不需用任何医疗工具和药

物，只用两只手，不论何人、何时、何地均可适时治

疗，而且不必担心有任何副作用。当发现自我身体

有某种异常时，亦可在家中施行自我指压法，而不

必专程跑到医院求医诊治。所以，经常以药物寻求

保健的人，实有必要学会用指压法来维护自身的

健康，恢复疲劳，促使青春常驻。

若长期应用指压法健身，则手指的感觉也随之

敏锐起来，那时只要用指头一压，便可知晓皮肤与

肌肉是否有异常的症状

出现。

在穴位上进行指压，

可促进血液循环，使身体

健康。何谓“穴位”？简言

之，即在身体表面有若干

敏感点，能将刺激传递给

相应的内脏器官，起到某

种疗疾的功效。这些敏感

点，称为“穴位”。

至于为什么穴位可

将刺激传至体内各器官？

这也是众人所要提出的



疑问。其实道理也很简单，因为穴位是人体气血流

经的表现，是控制全身各个器官功能的部位，故每

一穴位必与某一器官有密切关系。例如，当胃部发

生异常的时候，与胃部有关的体表穴位，也会发生

异常现象。

但是，穴位的位置并非恰好在相应脏器的附

近。例如，需要治疗腹部时，则需在位于肾部中央

的穴位施以指压；甚至还有两者位置极为相反的，

如治疗头部时，则需刺激脚底部的穴位。中医针灸

的四大主穴“腰背委中留，肚腹三里求，头项寻列

缺，颜面合谷收，”也说明了穴位与主治脏器并不

在一个位置。所以，大家对某些穴位的作用，感到

不可思议，这也是可以理解的。

不过，指压法并

非有“今日播种，明

日收获”那种“立竿

见影”的效果。它是

在长期的坚持下，不

知不觉之中得到效

益的。所以，要想天

天过着舒适、健康的

生活，必须从今天

起，就应施行穴位的
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穴位的功效

指压法，使自己的身体一天天强壮起来，延迟衰老

的时间。

在人类悠久的历史进程中，中医药学由创立到

发展，对世界医学的进步，有着深远的影响，其中

有关经络的学说，也在不断地丰富和完善。

肝、心、脾、肺、肾，

中医认为：在维持人体生命上，担负重大责任

的内脏，即人们通称的五脏

大肠、小肠、胆、胃、三焦、膀胱，统称五脏六腑

六腑。尚有一脏为心包，所以亦有人称之为六脏六

腑 。

人的身体，便是

由五脏六腑的气血

循环来供给其所需

要的营养。中医并

不像西医那样称循

环及联络系统为血

管、淋巴、神经等，

而统一给予一个独



特的命名，称之为经络。

经络的经，属于纵向流动；而络则是横向流

转。凡人体由头到脚都有经络纵横着，致使穴位通

过经络，而与内部五脏六腑保持联系。

若以电子学做比方，穴位就是开关，经络则是

联络整体的电子回路。所以，倘若气血能顺利地流

经经络，那么身体状况必然良好，反之，若内脏发

生异常，则气血的流动就不会通畅，或过之或不

足，所谓“气血郁滞”，其内脏功能也必然衰弱，甚

至发生疾患。因为，如上所述，经络纵横分布于体

表，不但与五脏六腑保持密切的联系，而且随时与

五脏六腑的活动相互呼应，

因此，我们可以说，经络就

是五脏六腑及其众多器官的

延长线。

当经络的气血流动异常

时，内脏必是出了毛病，此

时就会有异常症状出现在经

络的某一要点上，于是在体

表便会呈现出疼痛、酸痛或

冰冷、发热，甚至出现皮肤

凹陷、粗糙等现象。中医所

谓“通则不痛、不通则痛”，



刺激大小与细胞兴奋的关系

点即表示

兴奋，而且加强收缩能力。图中由

即指于此。这些现象均产生在沿经络走行的穴位

和部位，简单说法就是穴位即可称为身体情况的

末梢。

总之，不可思议的经络，虽然至今从解剖学上

并没有确立和判明它的地位，但它的功能却是不容

质疑的；而且也被广泛而有效地应用于各种医疗技

术上，如针灸、按摩乃至本书所介绍的指压法。

指压法就是用手指在相应的穴位上进行

按压，以行治疗疾病的方法。但若使用不正

确，随意在穴位上按压，不仅不能产生效果，

有时还可能导致相反的结果。所以，我们必须对指

压的方法有正确的认识。

点至

实验表明，肌肉对于按压的刺激，因时效的不

同也会产生不同的效果。如图

从肌肉接受了按压的刺激，至肌肉开始收缩，需经

过一段无任何反应的潜伏期。

点至

如图所示，经过一段潜伏期后，细胞就会开始

点的曲



线，即是肌肉对按压刺激所呈现的兴奋过程。

至于

点，则兴奋逐渐减低下来，最

点，则被称为“兴奋顶点”，其意义是：

兴奋至此点时，即使是继续施加刺激，也不会继续

兴奋；反之，若过此

后至毫无反应。

由此实验证明，细胞对于刺激敏感的反应是：

若对细胞加以刺激，则细胞即会因兴奋而使新陈

代谢活跃起来；若是超过了兴奋顶点，还继续加以

刺激，则细胞就会疲倦，而影响下次兴奋的效果。

由此可知，一次按压不能长时间持续不断地做，必

须注意“兴奋顶点”的时效，只有这样，才能达到适

度而有效的指压。



如何寻找穴位

穴位在身体的什么位置？这是首先需要弄明白

的问题。

个，此外还有众多的

穴位，是顺着经络走行而分布于全身，中医所

标记的循经穴位大约有

经外奇穴，以及“阿是穴”。自然，沿经络走行的穴

位，一般与该经络所主管的脏腑有关，而其它穴位

则大多为经验之穴。本书提出与减肥有关的穴位，

并在书中附有插图和说明。

人体背部有许多经络纵横交错，其中重要的有

膀胱经与督脉，所以，就有许多重要的穴位群集于

此。若由胸椎与腰椎的突起

处，来寻找有关穴位，则首先

需将颈部尽量向前伸出，如此

便很容易在颈与背的连接处，

找到两个突起的小骨，上面的

是第七颈椎，下面的则是第一

胸椎。当我们以此为标志，计

算由上至下的椎突时，便能很

容易地找到有关穴位。



如果以肩胛骨与髂骨（腰部下面腹部两侧的

骨）为标志，则更容易找到某些穴位。颈部的正中

央（即可弯曲处）为第四颈椎；肩胛骨正中央部分

为第四胸椎；连接肩胛骨的下端为第七胸椎；连接

髂骨左右的为第四腰椎；至于第七胸椎与第四腰

椎连接线的中央点则为第十二胸椎的所在处。
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