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前言

肥胖文化在美国，变胖是最容易的事，比找工作、养家、赚钱还容易，当然也一定比起身关掉电视要
容易。
肥胖已经变成美国民众的习性了。
从肥胖谈到体型、相貌，我们掉进了一个既迷惑又矛盾的世界里。
所有社会评论家、心理学家和政治家，都很关心那些光鲜时尚、名流杂志上的模特儿（怎么吃都不会
发胖的人）、暴瘦减肥的明星对社会有多么不健康的影响，但这些根本不是社会的真正问题。
不错，瘦身文化在杂志、电影和电视上无处不在，从卖汽车到卖假牙都会扯上瘦身。
但事实上，瘦身并不是街谈巷语的理想国，肥胖才是美国人崇拜的目标。
美国的车子是全世界最大，也是最臃肿的，每开10英里就会消耗1加仑汽油。
                美国的房子都超大，房子的平均面积一直稳定增加，但平均家庭成员却逐渐减少。
          美国人很会消费，比起全球的其他国家，他们会花更多时间购物，还喜欢将房子装得满满。
          美国人的餐点都是大份的，过去的25年，美国餐点的分量足足增加了三倍之多。
波音公司调整了可携带的行李重量，每位乘客增加了20磅重。
为适应变大的屁股，办公室的椅子必须加大，就连迪斯尼乐园这个全世界最快乐（当然不可能最纤细
）的地方，为了应付不断增加的腰围，连戏装和制服都得重新设计，即使你拥有147厘米的腰围，想在
迪斯尼乐园找份工作，不用担心，也有你穿得下的裤子！
不断增加的超重人群随处可见，从办公室的座椅到内衣的尺寸，每一样东西都在增大。
值得注意的是，瘦版的裤子已经不再适合一般的美国人了，一点都不夸张，不到10年的时间，美国人
的平均腰围已经增大了10厘米。
美国的人口中有三分之二是超重或肥胖，体重过重的事实让我们不得不承认，大家真的很爱肥胖。
美国人纵情消费，是消费十分狂热的国家，而且迄今没有消退的迹象，买东西永远嫌不够，消费真理
已经变成“更多、更好”，这个“真理”几乎囊括生活中的每一个层面。
什么时候大家变成了消费狂呢？
什么时候我们开始变得这么胖？
这一切好像都发生得太快，甚至连一点提示都没有。
昨天你还可以毫不费力地穿下牛仔裤，今天就觉得腰好像快被勒断了。
在过去的几十年中，美国和全球均发生了戏剧性的变化，什么都变快了，如快速旅行、快递邮件、快
餐等，我们全都掉进了不断加快的步调中。
“我要这个东西，而且现在就要”的论调，听起来好像没什么不对，是呀！
如果别人都有了，我为什么还没有？
不可思议的是，连内在的满足感几乎都要加快速度了。
美国流通的13亿张信用卡清楚的显示，买东西常常是一时冲动，根本不在乎是否负担得起，反正可以
晚一点再付钱。
再说，很多东西都很便宜，有什么关系？
买东西不用太顾虑后果，即使已经负债累累了，还是要继续买东西。
我们使用信用卡，可以买得起很多东西，而且马上就有，最后怎么样了呢？
我们把家塞爆了，还要跟一大堆东西住在一起。
一样的道理，食物非常便宜，而且很容易买得到。
现代人的饮食习惯，有一半都在外面解决，外带既快速有效率，又很便宜，这种饮食习惯很符合快步
调的生活，你根本不必考虑吃什么，或是花多少钱吃，连想都不必去想。
                          大家似乎真的没有意识到，塞进嘴里的东西和腰围之间有什么关联，甚至可以逃避现实，
去买一台具有“瘦身”功能的数码相机。
美国惠普公司（Hewlett-Packard，HP）的网站标榜“选择惠普数码相机模块，精湛的功能会让照片上
的您，迅速消瘦好几磅！
”所以，现在的你已经成为了纤瘦族。
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这样一来，便利会让你付出更大的代价，今天吃得太多，明天脱掉裤子站在镜子前面，就会看到你要
付出的代价。
除了减肥，我们也能快速买到像数码相机那样速效功能的物品或服务，电视经常播出一个礼拜就可以
盖一栋房子，一只丑小鸭只要60分钟就可以改头换面，一个明星可以在三个礼拜后恢复产前身材等类
似节目。
每个人都希望可以马上修复外形，谁能说这样不对呢？
但这些全是错误的观念。
使用信用卡支付可买可不买的东西，但是后面的账单，会让我们辛苦工作好长一段时间才能付清。
吃了过量的食物也是相同道理，只好靠努力运动去消耗过多的食物。
今日的选择，造就了明天的后果，而且绝无他路。
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内容概要

　　本书是一本让全美无数的胖子彻底获得了救赎的减肥畅销书！
作者认为失序的生活是导致肥胖的重要原因之一，如果不懂这些则一味地节食减肥并不能起到明显的
效果。
因为当我们居住的房间、厨房变得杂乱时，也将会直接在我们体内产生垃圾、形成赘肉，更消磨自己
拥有丰富和健康生活的能力。
所以，本书并非是一本关于节食的书，而是能让你彻底养成瘦子习惯的生活秘诀。
风靡全球的减肥瘦身书登陆中国，终结传统减肥的全球畅销书震撼上市！
无数次减肥后仍不见效果怎么办？
！
唯有“瘦成一种习惯”才能让你一辈子都瘦！
 减肥的最高境界，就是“瘦成一种习惯”！
　　《瘦子房间的秘密》不教你这些老套没有用的减肥方法！
　　 计算食物的热量、称体重　　制定严格的体育运动　　三餐只吃魔鬼减肥餐　　只会教你快乐、
瘦得持久的方法！
　　想像一下你想要什么样的生活？
那是成功的第一步！
　　不要再让情绪控制你的食量，学习克服情绪的方法！
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作者简介

彼得&#8226;沃尔什，美国畅销书作家、著名教育心理学硕士。
曾在《首映》和《福克斯新闻》等新闻媒体上亮相，也曾为《今日美国》、《纽约时报》和《单纯生
活》等报刊杂志撰文，成为刊物最宠爱的报导人物。
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章节摘录

插图：姐妹们一听“益母草”这个名字，就知道它是专为女人而生的，呵呵，一点儿不假。
益母草可以祛瘀生新、活血调经、利尿消肿，是历代医家用来治疗妇科疾病之要药。
它既可以内服，也可以外用。
内服益母草，能改善血液循环，消除瘀血，它还含有多种微量元素，可以抗氧化、抗疲劳；外用敷面
，鸯美白、祛斑、防皱等功效，经常使用能使皮肤滋润有光泽。
就像那句广告语说的：“用一次，就知道是我想要的！
”历史上最擅用益母草的人是武则天。
御医们为她研制出的美容秘方中，最著名的就是“益母草泽面方”。
刚开始用这个药方洗面，会觉得很润滑，脸上慢慢有了光泽，以后逐渐变得红光满面，如果长年使用
，四五十岁的妇人，看上去会像个20来岁的年轻女子。
武则天80岁的时候，还能保持秀美的容貌，跟她经常使用这个药方有很大关系。
益母草泽面方制作过程极其繁琐，我们根本没有能力照本宣科，好在后来有了“简化版”，效果一样
好：到药店买200克干益母草，研磨成细粉（越细越好）；每次洗脸的时候取适量，加少量蜂蜜或醋，
调匀，当洗面奶用。
益母草祛痘美容前些时候约朋友去逛街，她说不想去，原因是这几天脸上的痘痘“大爆发”。
不敢出门。
嘿，岂能让小小的痘痘破坏了咱姐妹的逛街大计，我立马使出了杀手锏——益母草。
益母草不但能活血护肤，也是祛痘的一员猛将，这可是我亲自体验过的。
首先。
我推荐她做个益母草面膜。
把20克益母草粉末倒在小碗里，然后取一条嫩黄瓜榨汁，将榨好的汁倒入益母草粉末里，加少许蜂蜜
搅拌均匀，敷在脸上20分钟后，用温水洗干净就可以了。
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后记

把肥胖抛到脑后“健康的生活方式”应该是你生活的一部分，但是不该成为你全部的生活。
别依照你和食物的关系来评断自己。
别剥夺自己吃东西的喜悦。
如果你的快乐都来自于吃“有害”食物的话，找新的食物或新的兴趣来取代，这关于健康快乐的生活
方式，值得努力追寻。
别太执著，我关心的是你。
如果你变成那种连一小块薯片都要忙着计较怎么吃的人，我会受不了。
别数卡路里或吃假食物，也不要在去别人家里吃饭时告诉他们，你带着自己的食物。
 别因为有人告诉你萝卜含有很多糖分，你就把沙拉里的萝卜都挑出来，不要评价别人吃的东西。
“噢，我不能吃那个，太油了！
”讲话要深思熟虑、得体一点。
多看人的优点。
别对你的朋友高谈阔论，比如“要像你一样完美”。
你真的想帮别人吗？
那就行行好，救济贫穷人吧！
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媒体关注与评论

《好管家》：这是我们已知居家整理书籍中最好的一本！
《时尚健康》：既具娱乐又富启发性，这是一本读者应该放在家里永久保存书架上的健康生活指南！
《都市女报》：曾经在朋友的博客上看到一句她形容当时自己生活的话：“如果我发胖，不是因为我
心宽体胖，恰是因为我在受苦。
”之前的减肥书大多把侧重点放在如何控制食物的热量上，恰恰忽略了让人发胖的根源性的因素，比
如心理失衡、不良的生活习惯等等。
《瘦子的房间》一书的目的不仅仅在于想帮读者恢复轻盈的体态，更重要的是想帮助每个人恢复丰富
、健康的生活方式。
《新生活》：减肥不单纯是减肥，更是一项宏图大业：比如心理调整、比如情绪控制⋯⋯看起来书中
教你的是减肥的诀窍，实际上，它更是迈出你完美人生的第一步。
《爱健康》：因为工作的原因，识习过很多有关健康瘦身的书和文章。
在搜索引擎中被问到有关身体的最多的关键词就是“减肥”！
在全民瘦身的今天，我们应该拿出健康的态度去对待自己的身体，而《瘦子房间的秘密》则从习惯入
手，将瘦身变得自然而然，不矫情不纠结，让瘦身也变得低碳起来⋯⋯《都市丽人》：在我们不停强
调着如何做才可以减肥的时候，往往忽略了周围环境对我们的体型的影响。
“我们最胖的时候，往往是我们过得最糟糕的时候！
”看到这句话才恍然大悟，本书正是打破了常规关于减肥的思维定势，教大家生活环境开始，摒除杂
乱的生活状态，用最健康的方式和最愉悦的心理达到减肥的最佳效果！
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编辑推荐

《女人的幸福要自己"算计"(套装共3册)》：过分节俭是算计，大手大脚是傻气。
用最小的投资换取最大的收益。
优雅小主妇的口号是：用最低的成本打造最奢华的生活！
我不要过那种“有钱要少花，没钱就不花”的生活。
我以为，那只是生存，而绝非生活。
我要做一个优雅、幸福的超级可爱小主妇。
我从来不认为健身需要花很多钱，与其在健身房的器械上挥汗如雨，倒不如跟着我“左三圈右三圈，
脖子扭扭，屁股扭扭”。
在购物之前一定要先问自己5个“w”，即：why、what、when、where和Who。
家是房子里面住着两个相爱的人。
如果没有爱，那只是房子而已，再豪华也没用；如果只有爱，那也不行，总不能两个人天天在马路上
伴着星星月亮入睡吧?时刻谨记：所有的投资中，感情投资花费最少，回报率最高。
精致的牛排、摇曳的烛火、上等的红酒，最好再配一曲萨克斯，想必是每个女孩子心中最浪漫的遐想
了。
呵呵，偷偷说一句，我也是这么认为的。
女人易老，用美食锻造身材，用心情温暖容颜，脖子扭扭，屁股扭扭，早睡早起做运动。
一天有24个小时，你只需要出一小时来爱自己。
女人的幸福自己“算计”。
《优雅小主妇的低成本奢华生活》：过分节俭是算计，大手大脚是傻气。
我们口号运，用最小的投资换取最大的收益，用最低的成本打造最奢华的生活。
《瘦子房间的秘密》：一本让全美无数的胖子彻底获得了救赎的减肥畅销书。
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