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前言

身体肥胖已经成为一个越来越严重的健康问题。
世界上许多国家尤其是经济较发达的国家，人群均出现了肥胖趋势。
到了21世纪的今天，许多人的体型现象最终被锁定在医生们的结论上——肥胖症。
这就逐渐成为高血压、冠心病、糖尿病、动脉硬化等可怕的病症载体。
有关减肥人们有多种说法：一些医生严肃地说，要运动减肥。
于是人们爬山、游泳、奔跑，每天锻炼得大汗淋漓，渐渐感到轻松不少，但站到磅秤上，竟然体重如
旧，甚至运动停下来后还更重。
一些医生不屑地说，运动其实不减肥，应该借助药物。
于是人们又吃减肥药，喝减肥茶，像个忠诚老实的患者，按时按点地严格服药。
谁知不出半天就开始腹中雷鸣，紧接着就跑肚拉稀，每天提着裤子往返于厕所，减肥疗效确实显著，
几天就掉下几斤肉。
问题是那漏斗式的屁股痛苦不堪，不能坚持下去，停药后还会反弹甚至比以前更重。
一些医生愤怒地说，不要乱吃减肥药，真正能减肥的方法是节食，是少摄取脂肪类食物。
从此人们像个和尚吃斋，河马吃青草一样。
可数日之后不知为什么精神恍惚起来，两腿酸软如煮过了火的面条。
这是缺乏营养所致，但体形似乎更肥胖。
日常生活中一个农民笑着说：天天吃草的牛从来不摄取脂肪，但膘肥肉重并充满了胆固醇。
狼狗天天都吃肉，怎么就不见肥，肚子还很瘦，而且肚子越瘦越健康，越凶猛，为何？
为什么越来越多人成为肥胖一族呢？
为什么随着年龄的增长肚腹就越来越大呢？
为什么减肥那么难？
这说明了肥胖主要是多原因共同影响的结果。
减肥并不是一种方法就能解决的问题，但是目前的许多减肥产品和方法都比较单一地强调了某一种消
脂、吸脂、抽脂的方法，没有找到减肥的根源所在。
这就是减肥成功率不高，令人信心不足的原因之一。
“洪光经络消脂减肥法”主要从根本上解决人的健康问题，因为是健康就不会肥。
根据最新资料报道，女士腹围不宜超过80厘米，男士腹围不宜超过85厘米，超过这个范围，多数继发
高血压、高血脂、高血糖、高体重等症状。
特别是腹围超过臀围时，基本上已发生心脏疾病；腹部越大，因心脏病突发而死亡的危险性就越高。
所以肥胖不仅影响美观，而且有碍于社交与日常生活，降低了生活质量。
如不能得到有效防治，还会演变成糖尿病、高血压病、冠心病、高血脂症、胆石症等，从而严重危害
人们的身心健康。
“洪光经络消脂减腹法”多年来主要是通过降脂、降糖、降压、降体重来治疗疾病的方法。
与美容界的朋友交谈中，无意发现这套疗法对解决当今美容界消脂减肥问题竟然是一种最好的方法。
并称之为“洪光经络消脂减腹法”。
一个时代的出现，寄托着无数人的希望。
现今“想减肥，要健康”几乎成了所有减肥人士共同的话题，特别是年轻女性，保持身材苗条几乎是
美容的主要课程；而对中老年人来说，为预防高血压和动脉硬化，防止心肌梗死、脑溢血、脂肪肝、
糖尿病等成人病，减肥也是必不可少的一项内容。
但事实上，有很大人下了很多的决心减肥，却因太难、太麻烦无法长期坚持，最后不得不以失败而告
终。
本书主要在于探讨腹部肥大的各种原因及减腹的各种手法，是目前最适用的综合减肥方法。
这是一整套心理疗法、饮食疗法、物理疗法、中草药减肥产品和中医经络穴位治疗手法相结合的减肥
法典范。
特别是经络穴位手法，仍然是减肥最快见效的最佳辅助手段。
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相信本书的问世，无论是对促进专业美容减肥的职业水准，还是帮助肥胖患者实现成功的减肥或者提
高人们整体素质健康水平，以及降脂、降糖、降压、治疗疾病等，都将有良好的启迪。
曾经有科研机构作过调查，发明一种有效的治癌药物只能让美国人的平均寿命延长2年，但如果人们
将体重控制在合适的范围，则平均寿命将延长5～10年。
实践证明，不少人只掌握了这套方法其中的一套都已经起到很大的作用，如果能综合运用，对消脂减
肥、美容祛斑、养颜抗衰老和降脂、降糖、降血压都有根本性的改变。
我们把消脂减腹看作是一个完整的生命过程。
因而非常注重健康减肥的全面性：心理、饮食、运动、经络穴位的健康减肥。
健康是生活的本身，是人生的阶梯，而不是生活的负担。
所以本书介绍的是综合了医、食、住、行的各种有效方法，从根本上解决了减肥、祛斑、祛痘、美容
养颜、抗衰老与疾病的许多难题。
事实上，减肥必须要用内外整体的综合调理方法，才能真正达到既减肥又健康的稳定效果。
拥有苗条的身材难道真是要花很大的气力吗？
本人也曾身体力行，花了很大力气来研究减肥，以探求改变身体状况的方法：曾用了最快的方法减肥
，1天减了1500克；又用了最快的方法增肥，7天增加了3500克。
事实上只要掌握一定的方法，日常生活中就能保持身材。
所以在本书中，尽量集中了各种于平时的生活中能够运用的最自然、最简单、最有效、最稳定和最健
康的减肥方法。
至于一些太复杂的、动手术的、有副作用的、投资过大的、太快而又不稳定的减肥方法，都不在这里
介绍。
只希望大家一看就懂，一学就会，一听就明，一用就灵，一做就减。
更希望通过这套经络消脂减腹法的应用，为人们的美容、减肥、身体健康和抗衰老带来焕然一新的面
貌。
同时也希望大家能及早找到适合自己的减肥方法，成功地实现自己健康减肥的愿望！
蔡洪光2005年3月于羊城
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内容概要

《一做就减--经络消脂减腹法(第3版)》包括了作者蔡洪光医师20多年来内外结合整体疗法的临床经验
总结。
通过减肥心理疗法、饮食疗法、物理疗法、运动疗法、经络疗法，特别是三线九点五对应的循经走穴
手法，运用到消脂减腹中。
其即时的减肥效果及长期的稳定效果都非常明显。
其揭示了中医经络综合疗法的特点及减肥的捷径和健康的方法。

《一做就减--经络消脂减腹法(第3版)》主要是介绍洪光消脂减腹法，但实际上消脂减腹不但起着降脂
、降糖、降压的治疗作用，而且又是消斑、祛痘、养颜、润肤、抗衰老的关键，所以比较适合按摩理
疗人员、美容师和家庭保健人士及广大渴望减肥的人士参考和阅读。
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作者简介

蔡洪光医师，广州人，1952年出生，大学毕业，并师从广州中医药大学针灸主任靳瑞教授、武当山道
长郭高一及积善寺大师陈荫。
从事中医临床和教学二十多年，不仅擅长研究人体经络健康养生文化，还擅长钻研与其相关的经络全
息手诊、面诊、舌诊、脉诊、腹诊等。
编著了《实用经络点穴疗法》、《中医经络消脂减腹健康法》、《四时养生与饮食》、《对症饮食》
、《观手知健康》等中医系列丛书，其中《观手知健康》VCD系列(十碟)光盘已由太平洋音像发行公
司向全国出版发行，受到社会各界的好评。

蔡洪光医师主要能够将中医诊断、中草药、经络点穴、传统疗法的刮、拍、拔、灸及民间的饮食疗法
之精华融为一体，其三通一平(一通经脉而祛痛、二通大肠而无病、三通血脉而长命、一平关键调心
态)的中医经络整体综合疗法。
见解独到，与众不同，解决了许多亚健康和健康美容的问题，甚至一些奇难杂症往往手到病除，立起
沉疴。

蔡洪光医师编著的的经络、养生、饮食、诊断等书，广为流行，其实用性和稳定疗法一直受到国内外
社会各界人士的好评。
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章节摘录

（一）肥胖对人类的威胁肥胖是当今世界人类健康的最大障碍，是公众最为担心的社会性疾病。
当路易斯博士任美国医学联合会会长时，一位新闻记者问他时：“你认为癌症不是我们面临的最大威
胁？
”他回答：“不是。
癌症是最可怕的疾病，但对人们的健康构成最大威胁的是肥胖症。
”肥胖与多种疾病有着密切的关系。
肥胖者由于大量脂肪的积聚，机体负担加重，耗氧量较正常增加30%～40%，因而患者怕热、多汗。
肥胖者，横膈大多抬高，影响呼吸和血液循环，因此易感疲劳，呼吸短促，不能耐受较重的体力劳动
；平时还有经常性的头晕、头痛、心悸、腹胀、下肢浮肿等症状。
在极度肥胖时，因肺泡换气不足，可出现缺氧、嗜睡症状，并因血容量和心搏出量增加，引起左心室
肥大，严重时可导致心肺功能衰竭。
肥胖者易导致糖尿病、脂肪肝、胆石症、胰腺炎等疾病，更重的病人则是嗜睡甚至昏睡。
导致肥胖者嗜睡的原因是其在能量消耗中易产生乳酸，从而感觉疲劳；重度肥胖者的嗜睡，则与肥胖
所派生出来的肥胖通气不良有关，呼吸不畅、缺氧、二氧化碳潴留所产生的二氧化碳麻醉，会使一些
人整日昏昏沉沉。
一旦形成肺心病，心力衰竭，昏睡就常发生，乃至在睡眠中死亡。
（二）单纯性肥胖的危害肥胖是人体脂肪积聚过多的状态。
当摄人的能量高于消耗的能量时，脂肪组织就积聚下来，体重随之增加。
体重的增加，除因脂肪过多外，也可能是水分潴留和肌肉发达。
这是单纯性肥胖症中最常见的一种。
随着肥胖体形的形成，继之而来的高血压病、冠心病、糖尿病、高脂血症、动脉硬化症、肝胆疾病、
通气不良综合征及各种感染症，如潮水一般涌来。
有数据表明：肥胖者中的糖尿病发生率4倍于非肥胖者，40岁以上的糖尿病患者约70%～80%有肥胖症
。
据资料记载，肥胖者中的年轻人（20～30岁）高血压病发生率比非肥胖者高出5倍；40～64岁肥胖者高
血压病发生率增加50%。
肥胖的中年男性体重超过30%者，猝死和心绞痛的发生率提高4倍；脑血管病发生率提高7倍；动脉硬
化的发生成为普遍现象。
肥胖者中的30%一50%有脂肪肝；患胆固醇性胆石症的为非肥胖者的3倍；肥胖者骨关节病发生率
为12%～43%，而骨关节病病人中肥胖者占12%～45%；痛风性关节病病人肥胖者占50%。
单纯性肥胖的病因发现，30%～33%的单纯性肥胖有明显的家族史。
父母均胖，其子女肥胖者约占70%～80%。
异常的嗜食是导致肥胖者能量过剩的重要原因。
（三）肝大性肥胖的危害有资料表明，经肝组织活检证实，约50%的肥胖者合并脂肪肝，而肥胖者的
胆囊炎、胆石症发生率，也随肥胖的程度增加。
我们每个人的肝脏通常只含少量的脂肪，约占4%～7%，其中一半为中性脂肪，这就是通常所说的甘
油三酯，其余为卵磷脂和少量胆固醇。
肝脏为中性脂肪合成和运转利用的主要器官，而不是贮存脂肪的场所。
肝脏不断将进入肝脏的脂肪酸合成甘油三酯，新合成的甘油三酯很快以脂蛋白（主要是低密度脂蛋白
）的形式释放进人血液循环。
如果肝内甘油三酯的合成和运转失调，则会造成中性脂肪在肝内堆积而形成脂肪肝。
当中性脂肪堆积超过10%肝重时，就可在光镜下见到肝细胞胞浆内有脂肪小滴，如这种含脂肪小滴的
肝细胞数超过20%即诊断为脂肪肝，低于20%为脂肪变性。
肥胖足以影响大部分的身体功能，是造成许多疾病的原因，包括：①身体功能提早衰退，特别是性功
能衰退。
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②心脑血管（循环系统）的疾病。
③肾脏疾病。
④脂肪肝、肝硬化。
⑤胆囊疾病。
⑥便秘、便溏。
⑦糖尿病。
⑧静脉曲张。
⑨关节炎。
（四）减肥的健康意义我们把减肥的意义与一台运转正常的机器相比，如果你在它的负荷限度内按正
常速度开动它，你将获得这台机器的最佳服务，同时也能延长机器的使用寿命。
一旦超负荷则不能运转，某些部件就会出毛病，运转因此会失常，长久下去，整台机器就可能报废。
人体这台机器也同样。
如果你身体超重，就是超负荷了。
这种超负荷会在不知不觉中对你体内的零部件（身体各器官）起破坏作用。
如果你能果断地实行减肥，并能在1个月内减去1000～3500克，就会使你身体这台机器摆脱因超重而影
响身体健康和寿命的状态，使生命正常地延续下去。
这就是一个令人信服而又为人熟知的常识，也是减肥的健康意义。
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编辑推荐

《一做就减:经络消脂减腹法(第3版)》主要在于探讨腹部肥大的各种原因及减腹的各种手法，是目前
最适用的综合减肥方法。
这是一整套心理疗法、饮食疗法、物理疗法、中草药减肥产品和中医经络穴位治疗手法相结合的减肥
法典范。
特别是经络穴位手法，仍然是减肥最快见效的最佳辅助手段。
相信《蔡洪光品牌书系：一做就减（经络消脂减腹法）（第3版）》的问世，无论是对促进专业美容
减肥的职业水准，还是帮助肥胖患者实现成功的减肥或者提高人们整体素质健康水平，以及降脂、降
糖、降压、治疗疾病等，都将有良好的启迪。
《蔡洪光品牌书系：一做就减（经络消脂减腹法）（第3版）》编著蔡洪光医师编著的医学、养生、
饮食等书广为流传，其实用性和稳定疗效一直受到国内外社会各界人士的好评。
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