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内容概要

自古以来，我们总认为大腹便便、心宽体胖是一种难得的福相。
然而，事实并不像我们所想像的那样。
国内外多项研究证实，所谓的“福相”大肚腩其实是一种病相，拥有大肚腩的人表面看起来面色红润
、非常健康，其实这些人时刻面临着内脏型疾病的危险。
包括至今还没有特效药治愈的各类癌症！
    很多人已经在尝试用各种各样的方法消除肚腩，比如直接手术，或者甚至不惜使用各种化学方法。
但是在腹部附近的脂肪细胞同身体其他部分的脂肪细胞完全不同。
如果将这里的脂肪细胞用化学方法消除还会影响人的胰岛素分泌系统，增加患糖尿病和心脏病的危险
。
那么。
难道没有最科学最安全的办法消除大肚腩吗？
答案当然是有的。
    既然我们绝不允许大肚腩伤害我们的健康，那我们就要想尽一切办法甩掉肚腩。
首先。
我们得明白肚腩是怎么长出来的，从根本上提前预防，同时必须配合科学饮食、科学运动、清洗肠胃
、改变习惯、改变观念等方法多管齐下，在不影响正常生活的情况下，让大肚腩神不知鬼不觉地消失
！
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朱慧明，在吉林大学第一医院从医多年，运用中西医结合的方法治疗高血糖、高血压、高血脂具有突
出建树，临床经验丰富。
尤其擅长糖尿病及其并发症和风湿、类风湿性关节炎的诊断与治疗。
曾发表论文近30篇，其中核心期刊论文4篇。
参与省、部级课题研究了项。
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章节摘录

插图：        俗话说：世上没有丑女人，只有懒女人。
现实生活中确实是这样的，爱装扮的人自然美，勤劳的人自然美，好动的人同样美。
千万不要作一个太多偷闲的人，那无疑会很快升级为肥胖者！
当然，如果你实在太懒，这里还有个瘦身妙招推荐，那就是泡澡。
  人体细胞在夏季（气温37℃）时，酶的活动和代谢最为活跃。
冬季气温下降，表皮细胞接触到外面的冷空气，代谢随之下降，皮下脂肪的燃烧速度也跟着下降，以
保持体温。
所以我们如果“趴冬”不运动，半数以上的人是要长胖的，而这时泡澡就成为我们的法宝。
人体肌肤经过适当的水温浸泡后，身体会处在温暖的状态下，这段时间就是血液循环与新陈代谢最好
的时机。
所以，其实泡澡不单是减肚好方法，亦是保养的好时机！
  科学有效地泡澡，水温必须调整在38℃～40℃之问，而且饭后一个半小时以上再泡澡较为适宜。
沐浴后要休息一下，用吸水性强的浴巾包裹身体，再擦上塑身霜，留在身上的温度可以帮助吸收脂肪
。
还要注意喝水以补充流失的水分。
  泡澡最主要的功能是促进身体血液循环以及代谢功能，然而要泡多久、或者休息多久都要依据每个
人的身体状况而定。
一般来说，先浸泡在水中5分钟左右，让毛细孔全部打开，清除毛孔污垢，让身体完全放松。
然后再进行身体的局部运动或按摩。
经过10分钟后，让放松的身体离开浴缸。
如此反复地循环才可以达到瘦身的效果。
  还有我们要注意一下理想的瘦身水位。
想要发挥瘦身效果的水位，大约是在心脏以下，相当于将身体的一半泡在浴缸里的程度，这样才可让
身体各部位的器官承受适当压力。
加上水温效果，泡完后全身会大量流汗。
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编辑推荐

《大肚腩也是病》由吉林科学技术出版社出版。
传统的观念认为心宽体胖、大腹便便是一种福相，殊不知这是一种病相。
现今医学界权威认定，人体最忌就是有个不健康的大肚腩。
肚腩增大一分，对健康的危害就增大十分。
 现代医学经过多年研究得出惊人的结论：大肚腩是心脏病、冠心病、糖尿病等高危疾病的元凶。
也就是说大肚腩其实是不健康的表现，它的出现，使得与肥胖相关疾病的发病几率大大增加。
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