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内容概要

近年来，由于肥胖者逐渐增多，肥胖对健康的不良影响已为全世界瞩目。
肥胖者执著地试用各种方法减肥，医生也在努力攻克这一医学难题，商家更是积极“配合”，于是减
肥商品应运而生，充斥市场。
在减肥浪潮的冲击下，形成了另一种时尚，即以瘦为健、以瘦为美，甚至一些年轻女性觉得越瘦越美
。
为使广大女性从健康的角度正视胖瘦的问题，本书从理论上深入浅出地介绍了胖与瘦的原因及对身体
健康的影响。
如果从健康的角度而言，太胖或太瘦都不好，从美学的角度来看，太胖或太瘦都不美，既健又美才是
每一位当代女性应当追求的目标。
为使肥胖女性摆脱困境，使消瘦女性解除烦恼，本书介绍了一些简便易行，行之有效，科学安全的减
肥、增胖方法。
并对目前流行的一些减肥、增胖法，进行分析评价，指导各种不同体质，不同健康状况、不同年龄的
女性针对自己的情况选用各种方法，这样就在很大程度上避免了盲目性。
　　对于医学知识很少或没有医学知识的大部分女性而言，在减肥、增胖、健美过程中会遇到很多实
际问题，甚至是非常微小的问题，翻翻本书都会给您最实际的帮助。
什么是正确的、有利于健康的；什么是不正确、不利于健康的，本书都将给您具体指导和明确答复。
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