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前言

“以瘦为美”是国家富强和社会进步的象征。
这句话或许你不认同，却是不争的事实。
然而，对于体重已经过重的人来说，减肥的过程一定要很辛苦吗？
那倒未必。
《康熙来了》节目主持人小Ｓ就对我提出的“吃夜宵也能瘦”这个理论大感惊讶！
但在台北市市民减肥运动的那一年，我真的协助上千人减重成功，而且大家都瘦得很轻松。
我们的国家在进步，人们对于健康的观念也应该随着进步。
吃饱喝足已经不是现代人追求的第一要务，在这个时代，越富强的国家胖子应该越少才对！
因为，百年以前科技不如现代发达，人类日出而作，日落而息，为了维持生计必须消耗许多热量，农
民在田里耕种，渔民在海里撒网，所得仅够温饱。
能够吃饱喝足肥肥胖胖的，不是大富就是大贵人家。
在那种社会里，肥胖是社会经济地位较高的象征。
然而，在现代社会，大多数人吃饱喝足已不是问题，出门有车可乘，入门有电视可看，闲暇有手机、
电脑可玩，整天都是静态的活动，热量的吸收增加，消耗减少，造成许多人肥胖。
在这样的国度里，有闲暇和余裕维持健康体态的人，反而是社会经济地位较高的象征。
你看世界上成功的企业家，每个人不是有运动习惯就是注重养生饮食，以往大老板就是要吃得肥头大
耳的旧形象已不复见。
根据流行病学的研究，在进步的国家中，身体质量指数（BMI， Body Mass Index）标准的人通常是社
会经济地位较高的人。
世界卫生组织对肥胖的定义是：“体内脂肪组织超过维持正常生理所需，或过度累积至危害健康的程
度。
”亚太地区和欧美国家对于体重过重和肥胖的定义有些许不同，但不管如何，目前全球15岁以上48亿
人口总数中，估计有12亿人体重过重，4亿人肥胖。
未来在2015年，肥胖人口将会高达7亿之多。
这个数据，我在受邀担任湖南卫视《百科全说》节目嘉宾时曾公开发表过，当时现场就有几位观众达
到了肥胖危害健康的标准，其中少数人通过减肥就能恢复健康，但重症肥胖患者即使减重成功，在身
体里遗留的伤害却已形成，无法根治。
肥胖并非只是外观上身材的臃肿不便，它是一种可以危害人体健康的病症。
当能量的摄取与消耗失去平衡时，额外吸收的能量储存于体内转化为脂肪，就会导致肥胖。
这些脂肪与各种疾病如糖尿病、心脏病，以及死亡率上升有很密切的关系。
因此，世界卫生组织自1996年开始将肥胖视为慢性病，是一种因为遗传、环境或行为异常导致能量的
摄取和消耗不平衡，而成为令患者衰老、威胁生命安全的疾病，此种疾病应该由受过良好训练的减肥
医师加以治疗。
但是环顾肥胖的治疗史，人们一开始通常不将肥胖当成疾病，只当成是美观的问题，不是找美容机构
减肥，就是找营养师调配饮食，甚至土法炼钢自己搞定，医师对减肥的治疗通常到最后才会介入，这
个问题举世皆然，就连英美等国家也常常传出使用极端营养控制法减肥所导致的不幸事件。
所以，治疗肥胖应该采取团队合作的方式，由医师加以检查诊断，找出致胖因素和健康问题，再由营
养师针对个案调配饮食，最后由专人关注个案的生活作息，才能健康而成功地达成减肥的目的。
每个人都可以决定自己要的是什么，如果你只要享受，不管体重，我只能告诉你“享受者，享福和受
罪也”，现在享福，以后受罪。
受什么罪呢？
受肥胖所带来的慢性病和生活质量下降的罪。
相反的，如果你和我一样，追求的是健康亮丽的人生，我建议你不要让肥胖上身，尽快摆脱肥胖。
瘦的人不一定长寿，但是长寿的人一定瘦。
如果你已经事业有成，更应该养成正确的健康瘦身观念，来守护既有的成就与幸福。
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本书是我辅导很多人减肥多年的研究心得集结，将许多原先难懂的学术论文知识以口语化的方式陈述
出来，并提供许多专业的健康观念和减肥方法，希望读者能够在阅读中受益，导正原先被媒体误导的
瘦身观念，然后“一瘦一辈子”。
邱正宏2012.9.30于台北
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内容概要

这本《一瘦一辈子》讲的不只是女性减肥法，而是全家人都能减肥的方法哦！

从小到大就胖？
男性的肥胖？
儿童及青少年肥胖？
产后肥胖的原因？
孕期肥胖？
更年期肥胖？
压力性肥胖？
上班族肥胖？
年节肥？
睡眠与肥胖？
⋯⋯
邱医师告诉你肥胖的真相是什么及相应减肥方法。

减肥减了很多年，你以为弹力带能减肥？
少食多餐能变瘦？
运动能瘦腹部？
泡热水澡可以瘦身？
减肥是个体力活？
减肥后必有反弹？
⋯⋯
邱医师告诉你真正的减肥妙招，破解市面上的不实瘦身法。

瘦大腿、瘦小腿、瘦腰、瘦手臂⋯⋯更多你不知道的减肥妙招，尽在《一瘦一辈子》中。

让明星减肥专家连根拔起你的肥胖因子，帮你轻松——瘦一次，一辈子不反弹！

减肥三法宝：饮食333、运动333、药物333。

饮食333：3餐要定时，饭吃3分饱，热量少于300千卡。

运动333：每周固定运动3次，每次30分钟，持续3个月。

药物333：药物重要摆第3，种类不过3，过3要检讨。

减肥“七字”：摇头、闭嘴、站起来
吃得对，瘦得快！
胖子是吃得多，也是吃错。

动得对，瘦得快！
可以站就不要坐，可以走就不要站，可以快走就不要慢走
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作者简介

邱正宏，他有很多“头衔”：台湾阳明大学医学士、美国纽约大学医学中心研究。
历任台湾肥胖研究学会肥胖症专科医师、台湾美容医学院美容学会专科医师、台湾颜面重建整形外科
学会会员、台湾头颈外科专科医师、台湾针灸医学会专科医师、美国减肥专科医学会会员（ASBP）、
低强度激光世界总会会员（WALT）。
现任景升联合诊所院长、激光溶脂中心医师，两岸美容医学交流促进协会常务理事，亚洲抗老美容医
学会常务理事。
他有真才实学：中西医结合临床博士，华人世界第一位美国减肥专科医学会（ASBP）医师。
拥有大陆医师资格证。
他参加过很多减肥、健康节目，上过无数新闻：《康熙来了》、《SS小燕之夜》、《麻辣天后宫》
、TVBS《国民大会》、湖南卫视《百科全说》、《新闻专访》、《新闻大追击》⋯⋯上百个重量级节
目争邀专访。
美容、健康、新闻等，他上过无数节目。
《康熙来了》节目主持人曾对他提出的“吃夜宵也能瘦”这个理论大感惊讶！
他也有很多帮人轻松成功减肥经验：马英九在推行减肥运动的那一年，他成功帮助上千人轻松减肥。
近20年减肥专科医生经验，明星减肥专家。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<一瘦一辈子>>

书籍目录

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<一瘦一辈子>>

章节摘录

肥胖会加速大脑退化，罹患老年痴呆的概率较高    肥胖，伴随而来许多健康问题。
许多人都知道肥胖会增加患糖尿病、心脏病的危险。
最近有新闻资讯指出，美国科学家研究首次发现：肥胖会对大脑造成损害。
肥胖会加速大脑的退化，这表示肥胖人群罹患老人痴呆的概率较高。
    研究结果显示，体重超出正常范围与脑组织退化成正比，肥胖人群的脑组织比体重正常者平均少8％
，认知能力也相对受到影响。
肥胖会加速大脑的老化速度，肥胖者的大脑状态比精瘦者加快老化约16年。
    肥胖带来的问题大多数都是害处，尤其是会伴随而来许多相关的心血管疾病，若不及时处理肥胖的
问题，将来必定面对的是一连串的身体慢性疾病。
建议要提早解决身体肥胖问题，可以利用饮食控制、运动调节等，来降低出现疾病的概率，以保持身
体的健康状态。
儿童、青少年有体重过重的问题，关键在于饮食不均衡，蔬果方面摄取不足    炎热的夏天，来一盘冰
品，再来一杯冰饮，再舒适不过了！
    要提醒你，吃太多冰品饮料，小心体重直线上升，发现时已经来不及，早巳成为小胖子。
    调查发现，约每4个学童就有1个有体重过重的问题。
暑假期间，学童对于吃冰品、喝冰饮很容易没有节制，可能在一天之内就喝下2～3杯。
两个月累积下来的体重，当然会很可观，造成学童肥胖问题更难解决。
    一般市售红豆牛奶冰棒的热量大约140千卡，相当于半碗饭的热量；雪糕的热量更多达280千卡，相
当于一碗饭的热量；一杯750毫升的珍珠奶茶，热量约350千卡，相当于1 1/4碗饭的热量。
而这些冰品、饮品的热量，对于一个50公斤的人来说，最少要花上20分钟，甚至要到1个小时的持续运
动，才能完全消耗。
    儿童、青少年有体重过重的问题，多是因为饮食摄取不均、食用蔬果的量偏低或不足所造成。
提醒家长，应注意子女的饮食习惯及营养摄取是否均衡。
可以利用主动帮小孩准备冰品，以减少加工过的冰品中过高的糖分及危害健康的增塑剂。
多添加一些新鲜蔬果，不仅可避免摄取过多的热量，减少肥胖概率，又可借由增加蔬果的摄取量，让
孩子在夏天消暑解渴之余，吃出健康。
    长期饮用加工的食品(例如：罐装饮料、珍珠奶茶等)会让身体代谢力降低，同时又会使毒素堆积在
身体里，阻碍减肥进度。
肥胖也就难以控制了。
    单做仰卧起坐，无法有效解除“中广”问题    现代的男性们也渐渐搭上爱美的风潮。
不管是年龄已达30岁的轻熟男，还是趋于40～50岁的魅力熟男，在开始慢慢留意起自身“面子问题”
和“体态问题”时，时常忘了要以“保健概念”为主轴，而非“保养需求”为前提，让“保养外表”
喧宾夺主。
    对文质彬彬、弱不禁风的“弱鸡型老爸”，或已经开始显现“中广”身形的“啤酒肚”老爸而言，
想要拥有人人称羡的魔鬼六块肌身材，可能会有点难度。
现代熟男正确的保健概念，应该是正确的运动，加上适度的健身，才能摆脱“啤酒肚”。
    很多老爸面对“啤酒肚”的问题，以为只要天天勤做仰卧起坐，就可以将“肥油”转换为“肌肉”
。
    其实，单做仰卧起坐，无法有效解除“巾广”问题。
因为拥有“啤酒肚”的人，通常也会有许多连带问题，例如体重超重、心肺功能及新陈代谢较差等疾
病。
这时候狂练仰卧起坐或狂走跑步机，反而容易造成运动伤害，带来更多问题。
    提醒常上健身房的男士们，应该在专业教练的陪同下，先从“心肺功能”练起；然后再进行较轻量
的“重量训练”，针对两侧肩膀、胸背、前腹和下背等部位，进行平均对称的训练；最后才是训练“
肌耐力”。
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    按照正常的运动步骤才会让运动的成果达到最佳效果，也可以避免运动伤害的发生。
P18-25
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编辑推荐

《一瘦一辈子》编辑推荐：近20年减肥专科医师临床经验，美国减肥专科医学会第一位华人减肥权威
，拥有大陆医师资格证、明星减肥专家邱正宏教你——瘦一次，一辈子不反弹！
随书附赠：瘦身秘籍随手读——击退陈年肥肉！
《一瘦一辈子》是专业医师根据临床经验总结得来的内容科学、方法的简单、表述通俗的减肥读本。
简单而有科学依据的内容，让想减肥的人走出减肥误区，是特别健康的减肥方法。
全文简洁而全面，重点突出，针对性强，特别简单。
肥胖类型、原因、危害、减肥方法都有，重点在减肥方法。
肥胖类型齐全，包括从小到大就胖、男性的肥胖、儿童及青少年肥胖、产后肥胖的原因、孕期肥胖、
更年期肥胖、压力性肥胖、上班族肥胖、年节肥、睡眠与肥胖及相应减肥方法。
也有读者特别关注的局部减肥：瘦小腿、瘦大腿、瘦手臂、瘦小腹等。
《一瘦一辈子》页面活泼，有邱医师的Q图和漫画Q图，减肥书和减肥术不再枯燥。
朗朗上口的减肥口诀：338原则、摇头闭嘴站起来、“饮食333，运动333，药物333”等。
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