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前言

这是一个大家都熟悉的故事，源自冯梦龙的《古今笑史》。
一个平原人，自称医术高明，治疗驼背的疗效是百分之百。
有个驼子听到这个消息，给了他很多钱请他医治。
平原人让驼子趴在床上，然后自己站上去，试图用脚狠踏驼子突起的背。
驼子吓得喊叫起来：“你想踩死我啊！
”平原人面不改色地说：“我只管把你的背弄直，其他的我可不管。
”    很多人把这个故事当做笑话来看，然而，如果问大家，若你是驼背，你会选择这种治疗方式吗？
估计所有人的答案都是否定的。
但是，如果问一个粗腰的女人，用一种极端的方式让你的腰立刻变得苗条起来，你愿意吗？
估计所有女人都会变得犹豫起来，其中一部分还会义无反顾地做出肯定的选择。
    “女为悦己者容”是传统的观念，现代女人首先是为自己容，再为别人容。
在这个追求美色的时代，当“花美男”都成为一种时尚，女人们不得不重新思考该如何让自己变得更
漂亮了。
事实上，羽西曾经说过：“没有丑女人，只有懒女人。
”的确，美丽不仅是结果，更是过程。
    本书围绕美丽的一个方面——纤腰，来展开追寻美丽之旅。
踏上这个旅途之前，我们首先来了解一下社会对女人纤腰的期待。
翻开中外历史，我们会发现，女人们在追求细腰这一点上惊人的相似；有时男人们偶尔也会参与进来
，将细腰之风推向极致。
而在细腰的标准上，更是出现了“不盈一握”这种变态的审美观，为此，玛丽莲·梦露不惜取掉了自
己的两根肋骨。
以今天的眼光来看，这种自残的行为的确是变态。
充满魅力的细腰不仅需要尺寸的合度，更需要一种张力。
在电影《罗拉快跑》中，女主角穿着最普通的服装，展现健康自然的纤腰，在挽救爱情的道路上与时
间赛跑，展现了纯净、健康与活力，美丽至极。
    获得细腰的方法很多，本书从服装、饮食、运动、物理疗法等方面，全方位、多角度地展现纤腰的
途径。
事实上，纤腰的旅途并不轻松。
许多试图纤腰的人尝试了很多不同的减肥食谱，然后竭尽全力地保持瘦身后的身材。
我曾经见过一个肥胖患者每天只摄取四百卡路里的食物，她坦言三年间没有吃饱过一餐。
让人遗憾的是，三年后，她的腰身又恢复了减肥前的尺寸。
同样地，单纯靠运动纤腰的人尽管也能很快见到效果，可是一旦不坚持，也会很快地反弹。
那么，究竟怎样才能真正瘦腰呢？
答案不是节食，不是运动，也不是物理疗法，而是改变我们的行为。
从书中选取适合自己的方法，这种适合是从身体和心理两个方面来考虑的，然后坚持，将其变成我们
的行为，那么纤细的腰身就会永久保持。
在此之前，可以采用着装来进行修饰，达到纤腰的效果。
    古人云：“知己知彼，百战不殆。
”纤腰也是如此。
储存在我们腰间腹部的赘肉就是我们的敌人，本书帮助我们了解敌人，掌握消灭敌人的方法，纤腰大
业就会一直向前进行。
现在，就让我们展开纤腰之旅吧！
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内容概要

《瘦身女王——最简单的纤腰美体塑形书》从服装、饮食、运动、物理疗法等方面，全方位、多角度
地展现纤腰的途径。
事实上，纤腰并不轻松。
许多试图纤腰的人尝试了很多不同的减肥食谱，然后竭尽全力地保持瘦身后的身材。
在我们身边经常有人每天努力控制热量，从没有吃饱过一顿。
让人遗憾的是，只要稍稍不控制饮食，腰身又恢复了。
同样单纯靠运动纤腰的人尽管也能尽快见到效果，一旦不再坚持，也会很快地反弹。
那么，究竟怎样才能真正地纤腰呢？
答案不是节食，也不是物理疗法。
而是改变我们的行为。

《瘦身女王——最简单的纤腰美体塑形书》还特别收录：李孝利、蔡妍、小S、舒淇、张柏芝、李玟
、蔡依林、林心如、胡杏儿、麦当娜等明星
“腰精”修炼法！
本书由蔡湘晴著。
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蔡湘晴，台湾辅英科技大学、台北护理学院毕业。

曾任职于高雄市立凯旋医院、台北国泰医院、台北马偕医院、台北市立联合医院等。
 著有《生活中的营养学》等。
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章节摘录

版权页：   插图：    《墨子》中描述：“昔者楚灵王好士细腰，故灵王之臣皆以一饭为节，胁息然后
带，扶墙然后起。
比期年，朝有黧黑之色。
”意思是：楚灵王喜欢自己的臣民有纤细的腰身，所以他的臣子一天只吃一顿饭，屏住呼吸然后系上
带子，要扶住墙壁才能站起来。
过了一年，朝廷上的官员个个面黄肌瘦，腰身自然也不盈一握。
在今天看来，当官的为了得到君主的赏识，勒紧裤腰带过日子，的确是一件非常滑稽的事情。
然而，细究这位有特殊品位的楚灵王，其实不难发现，他其实是一位具有强烈艺术气息的君主，换句
话讲，他的特殊嗜好源于对美的无止境的追求。
 楚灵王是一位喜欢跳舞的人，他经常亲自身披羽毛，在宫殿里挥动羽翅盘旋飞扬。
而纤细的腰身最能体现舞者婀娜的舞姿。
由于楚灵王的偏爱，郢都城里刮起了细腰风，各种减肥方法应运而生。
现有的资料查证：有吃辣椒减肥法、脱水减肥法、三温暖减肥法、点穴减肥法。
据说还有人用草药制成了“脂肪燃烧弹”，每天吃三颗，就能烧掉体内23%的脂肪。
可惜“脂肪燃烧弹”的制作工艺已经失传了，否则一定会受到爱美人士的追捧。
 楚灵王之后，楚地仍保留着以细腰为美的标准，上至君主大臣，下至黎民百姓，无论男女，无不以细
腰为美。
宋玉在《登徒子好色赋》中写道：“东家之子，增之一分则太长，减之一分则太短；着粉则太白，施
朱则太赤。
眉如翠羽，肌如白雪，腰如束素，齿如含贝。
嫣然一笑，惑阳城，迷下蔡⋯⋯”作为美人的标准之一，腰要像一束丝绢那么细。
中国古代可没有现代化的机织方法，一束丝绢充其量不过碗口（还是小碗）大小，想起来就觉得恐怖
。
 然而，细腰的美学标准并没有因为时间的推移而发生丝毫改变，反而有越演越烈之势。
汉朝的赵飞燕据说身材轻盈，能在宫女手托的盘子上翩翩起舞，令汉成帝痴迷不已，因而集万千宠爱
于一身。
魏晋南北朝时期的《孔雀东南飞》中，对美人刘兰芝有这样的描述：“足下蹑丝履，头上玳瑁光，腰
着流纨素，耳垂明月当。
指若削葱根，口如含朱丹，纤纤作细步，精妙世无双。
”“纤纤作细步”将刘兰芝婀娜的身姿表现得生动无比，不禁让人联想起中国几千年女人缠小脚的陋
习，通过畸形的方法限制女性脚的生长，使得女性走路时只能轻移蓬步；为了保持身体的平衡，必须
加强腰肢的扭动，如弱柳扶风，婀娜多姿。
 唐朝出了个著名的胖美人——杨贵妃。
暂不论杨贵妃究竟有多丰满，然而就整个唐朝而言，其实纤腰仍然是众多男性的偏好。
唐朝诗人杜牧官场失意之时，沉迷于秦楼楚馆之中，写下诗篇《遣怀》：“落魄江湖载酒行，楚腰纤
细掌中轻。
十年一觉扬州梦，赢得青楼薄幸名。
”诗中用纤腰指代美丽的女子，其审美观可见一斑。
另一唐朝诗人武平也在诗句中写道：“轻罗小扇白兰花，纤腰玉带舞天纱。
疑是仙女下凡来，回眸一笑胜星华⋯⋯绰约多逸态，轻盈不自持。
尝矜绝代色，复恃倾城姿。
”由此看来，唐玄宗的个人品位并不能代表整个朝代的审美观。
宋朝诗人刘克庄在诗作《清平乐·宫腰束素》中写道：“宫腰束素，只怕能轻举。
好筑避风台护取，莫遣惊鸿飞去。
一团香玉温柔，笑颦俱有风流。
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贪与萧郎眉语，不知舞错伊州。
”束素般的细腰再次成为美女的代名词。
 现代作家沈从文在自己的随笔中说，某天，见一个肥胖的妇人从桥上走过，心里感到很难过。
沈从文是文人，有着文人的敏感，在他的笔下，湘西的风情如同一个淳朴多情的小姑娘。
湘西的桥比不上现代化混凝土浇铸的立交桥，而是几根细长的原木或者木板一铺，就算是桥了，行走
在上面，颤颤悠悠。
沈从文看到一个肥胖的妇人从桥上经过，纤细的美感立刻被战战兢兢的恐瞑所代替，当然觉得难过。
耿直的文人说不了假话，而也给现代女性敲了一记警钟：不要再自欺欺人了，赶紧甩掉臃肿，展现自
己的细腰，免得让人看着难受。
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后记

在写这本书的时候，我曾和几个女性朋友在一起聊天。
一个当模特的朋友抱怨说，过年回家，一不注意没有控制好饮食，使得腰部上长出一堆肥肉。
说着，用手使劲捏出一层肉来给我们看。
几个朋友都很无言，笑说，肥死的马比骆驼小。
如同男人们用酒加深感情一样，女人们如果能聊到“瘦身”，就证明感情已经得到了升华。
本书与女人间的谈话进程一样，先娓娓道来细腰的历史，然后细数细腰的方法，最后以女性热衷的明
星们细腰法来进行论证，内容包罗万象而又热闹非凡。
    爱美是女人的天性，追求美则是女人不能被剥夺的重要权利。
人的视线总是被美丽的事物所吸引，而美丽的女性则是众人视线中最亮丽的风景。
正因为如此，追求美、不断完善自己成为女人们终生的事业。
一个女人，如果让她在40厘米的细腰与健康的身体之间做个选择，她会怎么选？
维多利亚时代的女人们选择了前者，为此，她们付出了极大的代价，不能呼吸，甚至面临着不能生育
的危险，显然这并不比一个“水桶腰”来得更可怕。
从古至今，女人的细腰一直都是个热门话题。
在中国古代，男性是“虎背熊腰”、“腰阔十围”，女性则是“盈盈不堪一握”、“杨柳细腰”。
同样是腰，为什么对男性和女性的腰的描述居然有如此大的差距？
我们不得不面临的问题是，这所有的描绘几乎都是男性创造出来的。
同时，女性也慢慢地接受了这些并为之付出代价。
    法国小说《O嬢的故事》很生动地为我们诠释了这一点。
O嬢是一个年轻、美貌、痴情的女孩子，她为了自己的情人，心甘情愿地沦为性奴隶。
她被自己的情人带到一座与世隔绝的古堡，在那里她被穿上能够满足男性欲望的服装，供包括自己情
人在内的男性们“享用”。
在小说中，有大段关于这种服装的描写，例如：“硬领的胸衣紧紧束住腰身⋯⋯”“她从正面为O嬢
扣上胸衣的搭扣⋯⋯胸衣又长又硬，就像从前束成的胡蜂腰⋯⋯”O嬢为了自己的爱情，甘愿接受束
缚，而男性几乎无法抵抗这种细腰的诱惑，于是皆大欢喜，细腰的标准由此诞生。
    女权作家西蒙·波娃说：“女人由于自己的生理结构而成为女人，自诞生时起就从属于男人。
”尽管这是一个平等的社会，但是大部分的话语权仍然掌握在男性手中，大部分的社会标准仍然是由
男性定下的。
今天，当大部分女性走出家门，外出谋职、寻求发展时，靓丽的外貌、玲珑有致的身材仍是她们事业
发展中的积极因素。
对更多自强、独立的女性来说，美也是充实自己、引导自己积极向上的动力。
    除了情感的需求外，腰作为身体的一个部分，与我们的健康息息相关。
日本人认为男性和女性的标准腰围尺寸上限分别是33.5寸和35.4寸。
目本医学家指出，过粗的腰围是导致糖尿病、高血压、高胆固醇等疾病的罪魁祸首。
日本政府甚至订下野心勃勃的目标，要在四年内将超重的人口数减少10%，在七年内减少25%。
    今天，没有谁要求女人的腰只能有40厘米那么纤细，但是细腰的美学价值依然存在。
细腰给女性带来了性感，给女性带来了健康，希望本书能够帮助女性朋友们尽快走上细腰之路。
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编辑推荐

《瘦身女王:最简单的纤腰美体塑形书》编辑推荐：你羡慕别人纤细有型的魔鬼腰身吗？
你饿得剩下半条命却总是瘦不下来吗？
你每天努力运动流了满身汗，体重还是降不下来吗？
你试过很多瘦身方法都没有效果吗？
那你一定需要《瘦身女王:最简单的纤腰美体塑形书》，各种瘦身秘籍能够有效帮助你轻松打造下半身
曲线。
获得细腰的方法很多，《瘦身女王:最简单的纤腰美体塑形书》从服装、饮食、运动、物理疗法等方面
，全方位、多角度地展现纤腰的途径。
从书中选取适合自己的方法，这种适合是从身体和心理两个方面来考虑的，然后坚持，将其变成我们
的行为，那么纤细的腰身就会永久保持。
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