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内容概要

　　本书由李占江、朱松编著，讲述了：随着生活水平不断提高，人们告别了食不果腹的饥饿年代，
但随之而来的肥胖问题却日益严重。
在现代社会，“肥胖”是个敏感的词汇。
很多女性朋友即便身材苗条，也把减肥看做是天大的事情。
请注意，这和我们说的“肥胖症”是两回事儿。
在医学上，当体重超过标准体重的20％，才被认为是肥胖。
很多肥胖症患者对自己超标的体重毫无办法。
但是，肥胖症并不是治疗困难的疾病。
如果患肥胖症的朋友积极配合治疗并注意日常调理，仍然可以很好地控制体重，像健康人一样生活和
工作，并获得长寿。

　　本书从心身医学的角度来阐述肥胖症的病理和治疗，有别于以往单纯从生理角度看待疾病的方式
，强调了心理因素在疾病发生、发展和治疗中的重要作用。
《肥胖症心身自疗法》两位作者从饮食调理、运动、认知调整和自信心训练等多个方面，为肥胖症患
者提供了可以在生活中自我施行的治疗方法。
使得患者可以在院外配合医生治疗，更有利于疾病的控制。
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作者简介

李占江，博士和硕士生导师，北京安定医院副院长。
1998年7月在中国科学院心理研究所获临床心理博士学位。
现任中国心理卫生协会常务理事秘书长等职。
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2000年获北京市科技进步三等奖。
担任国家职业心理咨询资格培训教材编审。
朱松，中国青少年研究中心“青少年心理健康和心理工作研究课题组”负责人，“中国青少年研究中
心心理热线（倾心热线）”主任督导，中国心理学会临床与咨询心理专业人员与机构注册系统注册心
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息服务机构。
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章节摘录

版权页：插图：这是因为：经过动物实验和人类饮食习惯的调查，肯定高胆固醇的食物与动脉硬化的
发生和发展有关系；进食的数量可直接影响血液中胆固醇的水平。
血液中胆固醇增高后，便容易沉积到血管壁中而发生动脉硬化。
所以患者在食用肉类时要选择含蛋白质丰富而脂肪较少的肉类，如鱼、虾、禽肉等，尽量少吃含脂肪
较高的猪肉，猪肉即便是较瘦的所含脂肪也较多。
但是请注意，少吃不等于不吃，人体是需要脂肪的，关键是要吃对了。
脂肪也有“好坏”之分，在很多人的观念中，所有的脂肪都是坏东西，是引起心脏病等病症的罪魁祸
首，是公认导致发胖的原因，科学表明，这种观点是错误的。
其实，脂肪也有好坏之分，适量的、比率平衡的健康脂肪对人的生理和心理都是必需的，这才是健康
的脂肪概念。
人体脂肪分为饱和脂肪酸和不饱和脂肪酸两大类。
不饱和脂肪酸又分为单不饱和脂肪酸和多不饱和脂肪酸。
多不饱和脂肪酸是人体必需的且人体自身不能合成，必须从食物中摄取。
好脂肪通常指的是不饱和脂肪酸，比如橄榄油、坚果类食物。
坏脂肪通常指的是饱和脂肪酸，在肉类、奶制品中存在。
所以建～议肥胖症患者，尽量补充不饱和脂肪酸，从适量的植物油和坚果中获取，而少吃饱和脂肪酸
。
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编辑推荐

《肥胖症心身自疗法》：疾病不仅是身体方面的问题，心理因素的影响也非常重要。
从生理到心理，揭示您成为肥胖症受害者的原因正确对待压力和负面情绪，用健康方法降低体重中西
医兼顾，配合心理疗法，多种方法共同治疗肥胖症心身同治，才是真正全面的治疗。
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