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内容概要

本书力图从个人健康的角度，把控制体重和减肥的科学道理和方法用通俗易懂的语言，告诉给每一位
希望控制体重和减肥的人，以帮助他们形成对于减肥的正确认识，消除关于减肥的种种误区，引导他
们建立健康的生活方式和行为。
衷心期望这本书不仅对那些关心自己的体重，渴望减肥的朋友有所裨益，而且能够给那些热心宣传超
重和减肥的人们提供一个参考。
    不积跬步，无以致千里；不积小流，无以成江海。
无论是健美、控制体重还是减肥都是一个长期渐进的过程，绝不是一朝一夕之功。
有志于控制体重和减肥的人们只要树立正确的信念，加上长期不懈地努力，一定能保持健美的身材或
者恢复正常的体重。
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书籍目录

正视肥胖  1 什么是肥胖？
  2 人为何肥胖？
  3 如何测量肥胖？
  4 肥胖是不是病？
  5 肥胖的主要危害是什么？
  6 肥胖可归纳为几种类型？
  7 肥胖为何是全世界的健康新问题？
  8 中国肥胖问题形势如何？
  9 体重指数分类中为何无必副 、年龄差异？
  10 如何测量腰围？
  11 对于18岁以下的人群，是否用体重指数来衡量？
  12 如何解释体重指数与体脂的关系？
  13 肥胖体形有哪几种？
  14 有没有青少年肥胖的标准？
  15 超重与肥胖是同一个概念吗？
  16 肥胖与高血压的关系如何？
  17 肥胖与糖尿病的关系如何？
  18 肥胖与血脂的关系如何？
  19 肥胖与冠心病的关系如何？
  20 肥胖与脑卒中的关系如何？
  21 肥胖与某些癌症之间的关系如何？
  22 肥胖与睡眠呼吸暂停症的关系如何？
  23 肥胖与内分泌及代谢紊乱的关系如何？
  24 肥胖与胆囊疾病及脂肪肝的关系如何？
  25 肥胖与骨关节病和痛风的关系如何？
  26 肥胖会导致的社会和心理总是有哪些？
  27 如何正确对待肥胖问题？
  28 脂肪肝会有害身体健康吗？
  29 控制肥胖的原则有哪些？
  30 如何控制减肥速度？
  31 减肥应该减什么？
  32 如何正确减肥？
  33 反复减肥有什么危害？
  34 应该减去多少体重才算是合理的呢？
  35 如何进行适当的体育运动？
  36 肥胖发生的原因有哪些？
  37 肥胖会影响性欲和生育吗？
  38 青春斯肥胖对人体的危害更大吗？
  39 为什么有的人感觉自己喝凉水也发胖呢？
  40 使用激素会导致肥胖吗？
  41 腹部肥胖与臀部肥胖相比哪种更危险？
  42 啤酒肚是喝啤酒造成的吗？
  43 如何消除啤酒肚？
  44 你是容易发胖的人吗？
  45 什么样的人需要减肥？
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  46 正确减肥的原则有哪些？
  47 一年四季中哪个季节适宜减肥？
  48 减肥有什么小窍门吗？
心理与减肥饮食与减肥运动与减肥药物与手述治疗肥胖减肥的常见问题附录
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