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内容概要

　　《美体瘦身操》作者从事肥胖的临床研究已有二十年了。
为了使肥胖者少走弯路，针对他们认识上的误区，作者把行之有效的方法总结出来。
例如，在“饮食减肥”中，为控制食欲，减少饥饿感，书中详细介绍了“青蛙功”、推拿、针灸与贴
耳穴等方法。
运动减肥中的“减肥搏击操”、“舞厅舞瘦身入门”与瘦身篇中的各章，都是人们乐于接受的好方法
。
减肥瘦身风起云涌，塑身健美席卷众人。
减肥瘦身、塑身成为一种时尚，成为人们津津乐道的热门话题并非偶然，首先归结于全国的超重者和
肥胖者的人数众多，肥胖已直接影响到人们的健康；更主要的是“魔鬼身材”几乎是所有女人的梦想
，因此女性便成为浩浩荡荡的减肥队伍中的中流砥柱。
　　每个肥胖者都知道，减肥要“少吃点，多动动”，但做起来却很不容易。
不少人减肥。
失败，再减肥，再失败⋯⋯经过几次乃至十多次的减肥，收效甚小，他们在林林总总的减肥广告和相
关产品中寻找新的希望却常常无功而返，失败的例子比比皆是。
《美体瘦身操》作者总结他们减肥失败的原因：一是对减肥基本知识一知半解；二是没有找到适合自
己的减肥方法。
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编辑推荐

《美体瘦身操》由上海科学普及出版社出版。
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