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前言

对于多数女性朋友而言，瘦身可算是一件大家都很感兴趣的大事。
女性杂志或健康杂志上如果没有刊登瘦身方面的记事，简直是不可想象的。
希望自己不但健康，而且苗条帅气，这并不仅仅是年轻女性的愿望。
我有一个80多岁的患者，她就曾感叹自己“明明吃得很少，可就是瘦不下来”。
有些人年轻时很瘦，但生过孩子以后体重就回不去了，并随着年龄的增长而慢慢变胖；也有些人体重
虽然没有太大的变化，但人到中年，小肚子就显出来了。
像这些人，她们以前可能对瘦身并不感兴趣，但到了40岁左右，很多人也逐渐有了这方面的意识。
40岁以后，高血压、高血脂、糖尿病等生活习惯病也开始引起大家的重视。
很多人在体检时往往会被医生告诫：“虽然还不至于吃药，但最好适当减肥。
”另外，除了上文提到的年纪大的人之外，我也经常听到有些中年女性朋友在感叹，“我平时挺注意
运动的，对饮食也有控制，可就是瘦不下来”，“年轻时很容易就能瘦2—3公斤”，“体重倒是没什
么，可都是赘肉”。
没错。
人到中年以后，瘦身就不那么容易了，体形也逐渐变得松弛。
利用和年轻人一样的瘦身方法来瘦身是行不通的。
为什么年纪大了就不容易瘦下来？
怎样才能让体形变得漂亮起来？
如果不去认真思考这些问题，从40岁开始的瘦身就不会成功。
人胖了衣服不能穿了；感到自己的体形变得难看了，这些当然会成为精神上的压力。
如果瘦身再不顺利，瘦身这件事本身变成了精神负担，最终导致自暴自弃地暴饮暴食，这就是恶性循
环了。
如何消除这些伴随着肥胖而产生的精神压力？
如果对待这个问题，你不加以认真思考，从中年开始的瘦身就不会成功。
你知道吗？
DIET这个词我们现在通常用来指减轻体重，但它的本意其实是一种食物疗法或是治疗餐。
据说这个词来源于拉丁语中的“一天的食物”。
我在本书中所阐述的瘦身法，也并不想仅仅着眼于单纯的减轻体重的技巧，而是希望帮助大家重新审
视以饮食生活为中心的生活方式，改善身心状况，以此来迎接中年以后的时光。
反过来说，不管体重是多少公斤，只要看起来不错，身体健康，那就足够了。
相应的，能冷静地对此做出评价，保持精神上的安定，也就是说，不为肥胖所带来的压力烦恼，保持
心理上的安定，这才是瘦身成功的关键。
自己想清楚究竟应该做什么，该减体重的就减体重，同时，希望改善体形以及增强体力，始终以沉稳
而积极向前的心态来面对瘦身。
对于认真考虑这样一种“贪心”的瘦身方式的人，我希望本书能给予她们帮助。
不过，我想事先向各位说明的是，从减肥这一点来说，本书的瘦身法并不是速效法。
一些杂志上经常会登出类似“一个星期瘦5公斤”等的宣传广告，其实那些往往只具有暂时效果，马
上就会反弹。
本书的目标是，你所看到的数字并没有明显变化，但不知不觉中，你会发现体重慢慢下降了，就好像
是缓步走下石阶的感觉。
不过，就“让你看起来更美丽”这一点来说，很多是有可能马上实现的。
详细的内容留待后文慢慢阐述，关键在于，决定美丽与否的最大因素是精神状态。
急功近利地“一定要瘦下来”，或是自暴自弃地“反正瘦不了了”，这种精神状态下的人是不可能显
得美丽的。
“不急功近利，不自暴自弃”，这就是摆脱肥胖压力的诀窍。
通过缓慢但切实的瘦身法，改变你的体重及体形，精神上保有娴雅和坚定，40岁以后的生活方式其实
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可以变得更快乐、更舒适。
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内容概要

　　我也经常听到有些中年女性朋友在感叹，“我平时挺注意运动的，对饮食也有控制，可就是瘦不
下来”，“年轻时很容易就能瘦2-3公斤”，“体重倒是没什么，可体型开始变难看了”。
没错，人到中年以后，瘦身就不那么容易了，提醒也逐渐变得松弛。
利用和年轻人一样的瘦身方法来瘦身是行不通的。
为什么年纪大了就不容易瘦下来？
怎样才能让体形变得漂亮起来？
如果不去认真思考这些问题，从40岁开始的瘦身就不会成功。
　　　　（选自本书序言）
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作者简介

作者：(日本)桥口玲子 译者：韩岚岚桥口玲子，1954年生于鹿儿岛市。
1979年毕业于东邦大学医学部。
循环器官专业医师、小儿科专业医师、日本内科学会认证内科医师、医学博士。
1994年和在神奈川县南足柄市担任妇科医师的丈夫一起设立了绿荫诊疗所。
主要针对罹患高血压、糖尿病等生活习惯病、过敏性疾病、心身症以及存在精神健康方面问题的患者
，将现代医学和中医相结合，并融入花草疗法、芳香疗法等替代疗法进行诊治。
著作有《无论在何处都能进行！
1分钟疲劳恢复法》《桥口医生的美味中药餐》等。
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书籍目录

序第一章　瘦身不成功的原因是什么？
法则1　中年以后，基础代谢和活动量减少法则2　肥胖的陷阱，注意到自己“摄入了过多的卡路里”
法则3　不要自暴自弃地认为自己“反正瘦不下来”法则4　不要太急功近利，强迫自己“每个部位都
要减”第二章　设定目标法则5　你真的胖吗？
判断肥胖程度法则6　设定适合自己体型的目标体重法则7　开始瘦身前，应该先了解自己的体质法则8
　每个月减0.5公斤就够了第三章　实践！
食物疗法第四章　实践！
运动疗法第五章　如果看起来不美丽，瘦身就没有了意义第六章　助你成功的自我护理后记
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章节摘录

页（或试读片断）第1章  瘦身不成功的原因是什么？
法则1  中年以后，基础代谢和活动量减少●“中年肥”是这样形成的这虽然是一本讲瘦身的书，可一
开始恐怕就要让大家失望了。
我要说的是，作为动物，随着年龄的增长而逐渐变胖，这是非常自然的事情。
人从生下来到1岁为止的婴儿期，成长速度非常快，身高约增加1.5倍，体重增加3倍。
幼儿期及学童期的成长速度虽然没有那么快，但到了青春期，随着初潮或变声等第二性征的出现，身
高、体重又会急剧增长。
如今，肥胖儿已成为一大问题，但照理说，在青春期之前，身体处于持续生长发育的时期，需要消耗
大量的能量，几乎可以说是怎么吃都不会胖的。
一方面是因为小孩子比较活泼、喜欢跑来跑去；另一方面，就算是在安静的睡眠时间，小孩子的能量
消耗率也高于成人。
安静时的呼吸及新陈代谢所消耗的能量，被称为基础代谢。
每天，每一公斤体重所对应的基础代谢率以1岁时的约60kcal／kg／日为最高，随后逐渐降低，男女相
同。
不过，女性基础代谢率的降低速度比男性稍快，20岁时约24，40岁以上降至约21，再往后就几乎没有
什么变化了。
比如，一位体重50kg的女性如果一整天都躺着保持安静，那么她所消耗的能量，在20岁时是1200kcal，
而40岁时就变成1050kcal。
也就是说，过了40岁以后，如果每天不减少150kcal、相当于100g米饭（浅浅一小碗）的卡路里摄人量
，这部分能量就会让你胖起来。
看起来只是很小的差别，但如果你的食量和年轻时保持一致，那么光是因为基础代谢降低的原因，每
年就会多出5.5万kcal的能量。
而如果这些能量全部转换成了体内脂肪，根据计算，每年就会增肥约7.8kg。
●不知不觉中，活动量也减少了另外，很多人在活动上消耗的能量也比年轻时减少了。
就算是那些运动并不积极的人，学生时代会在上学、上体育课时消耗能量，接下来又会在工作、教育
子女这些事上消耗能量。
我们在计算每天所必需的能量时，有一个“生活活动强度”作为指标，分为①轻度、②中度、③稍重
、④重度等4个阶段。
多数女性往往在年轻时属于“中度”，而怀孕期或中年以后就变成了“轻度”。
所谓生活活动强度的“中度”是指“因上下班、购物以及工作等步行2小时左右，坐着处理事务、看
书、谈话，并由于接待客人、做家务等原因站立的时间比较长。
”而“轻度”是指“上下班、购物等步行1小时左右，除了一些轻巧的手工活或家务外，大部分时间
都是坐着处理事务、学习、谈话等。
”也许还有人会说“其实我的生活活动强度更轻”。
日常活动的“轻度”和“中度”之间，每天能量消耗量相差160kcal（又是一碗饭的量）。
如果和基础代谢降低的分量加在一起，单纯就计算而言，每年体重将增加可怕的15kg。
况且，活动强度降低，将会导致基础代谢率变得更为低下。
“不但基础代谢降低了，活动也更少了”，这样一来，随着年龄的增长当然会变胖。
如果不是有意识地去改变能量的进出状况，自然就会形成“中年肥”。
●为什么生完孩子以后都会胖我曾经问过一位因糖尿病而要减肥的40多岁的女士：“你什么时候开始
变胖的？
”她告诉我说：“20岁刚出头的时候体重还不满50kg。
而25岁结婚后到35岁为止，一共生了3个孩子。
每次生完孩子后体重都比怀孕前重了5kg左右，现在就变成70kg了。
”这位患者的情况绝非特例。
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据有关报告显示，初育有50％、再育有38％的人，分娩后体重都会有所增加。
怀孕期间，除了妊娠反应严重的时期之外，因受荷尔蒙的影响，食欲将会大大增加。
当然，胎儿发育所需的必要能量也在增加，但还是有很多准妈妈进食过度，超出了产科医生所指示的
“怀孕期间的体重增加不要超过10kg”的指标。
其实，对于20多岁的标准体重的女性朋友来说，怀孕期间需要增加的能量，初期仅为每天150kcal，后
期也不过是350kcal而已。
如果每餐多吃1碗饭，就已经是超标了。
另外，产后往往由于沿袭了怀孕期间的饮食习惯，体重非但没能恢复原样，反而直线上升了。
●就算体重相同，但体形变化了有些人虽然人到中年，但体重和年轻时相比，并没有什么变化。
不过，遗憾的是，她们的身体状况及体形还是逐渐有了变化。
40多岁的女性，最多的应该是小肚子凸出来了或是有了双下巴等。
除了那些相当积极地做运动的人之外，随着年龄的增长，大部分人的肌肉量会逐渐减少。
同时，由于细胞内的水分也减少了，如果体重和年轻时相比没什么变化，就说明是脂肪的量增多了、
体积增加了。
特别是随着年纪变大，腹腔内的内脏脂肪将会增多。
肌肉中的脂肪也会增多，手臂和大腿的肌肉变得肥嘟嘟、软绵绵的，就像双下巴似的垂下来。
带来这些体形变化的最重要的因素是肌肉力度的低下。
腹部前方的腹直肌、腹横肌，以及腹部侧面的腹外斜肌、腹内斜肌一旦变弱，皮下脂肪下垂，就造成
了小肚子的凸显。
如果内脏脂肪也增多了的话，从心窝下方开始肚子就凸出来了。
另外，随着年龄的增长，骨盆底部的肌肉也会变弱，导致肠胃、子宫等内脏器官的位置下降，更是加
剧了小肚子的凸出以及肚脐位置的下降。
通过镜子从侧面看，你会发现腰围线以及裙摆线会显得前低后翘。
就单位体积的重量来说，肌肉比脂肪更重。
肌肉减少而脂肪增加的话，体积就会相应增加，也就意味着发胖。
我经常听到有些人抱怨说，体重虽然没有增加，但年轻时的衣服却穿不上了，腰身变紧了，戴了胸罩
后感觉胸部被绑得很紧，裤裆部分把外阴摩擦得很痛等。
如果腰部有了赘肉，裤子或裙子就会往上吊，下摆一短，裆自然就显得紧了。
特别是停经以后，如果黏膜干燥，外阴部的疼痛就会变得更为剧烈，很多女性都因为这些难言之隐而
烦恼不堪。
无论是谁，或多或少都会遇到这些因为年龄增长而出现的变化，所以，作为动物，随着年龄的增长而
变胖是非常自然的。
甚至还有一种说法，增肥5kg左右能预防肺炎等的感染。
当然，前提条件是年轻时不要太胖，而且体重应缓慢增加。
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后记

如今，作为一名开业医生，我为下至儿童、上至老人的各种各样的病患看诊。
要治疗糖尿病、高血脂症等生活习惯病，食物疗法的指导是必不可少的。
需要减肥的患者也有很多。
在实际进行饮食指导时，我陷入了思索。
“原来真的有很多人是不容易瘦的”、“恰如其分地进食，为什么对人们来说这么困难？
”我指示每天只能摄人1600kcal的食量，但即使患者严格遵守了我的要求，有些人是瘦了，可有些人
却完全瘦不下来。
而且还有些人其实根本没怎么吃，也还是会胖。
于是，我让那些减肥不顺利的患者做饮食笔记，和她们一起检查，有没有摄入额外的食物，饮食方法
有没有问题，从目前的饮食中可以减少哪一部分等。
这样一来，很快就发现了不少盲区。
比如，虽然正餐时并没有吃很多东西，酒却有点多；焦躁不安的时候往往不自觉地吃一些甜点等。
看来，不只是体质本身难以瘦下来，为了缓解压力而无意中过量进食，也是形成肥胖的一种模式。
我也治疗过一些处于不安、紧张，或者是忧郁状态下的患者，当人们精神状态不佳、没有元气的时候
，正常进食其实是一件非常困难的事情。
要么什么都吃不下，要么反而暴饮暴食，或者只吃糕点面包等。
在这种时候，单纯地命令“吃”或者“不准吃”，是没有任何意义的。
只有让身心和谐，才能引导出正常进食的结果。
另外，我曾经在某所女子中学的高中担任学生的健康顾问医师，那些来找我商量如何减肥的女孩子中
，真正需要减肥的，其实一个都没有。
在自己究竟应该保持多少KG体重才合适这一问题上，包括男性、成年人都存在认识上的误区。
人到中年，很多人往往持无所谓的态度而越来越胖；但不想胖、希望保持年轻时身材的人也在增加。
通过这些经历，我深切感受到，减肥大计，先解决心灵的问题尤其重要。
明知道应该减肥却无动于衷；明明不需要减肥却斤斤计较的心灵状态，我们称之为“肥胖压力”。
本书的一大目的，就是希望大家在阅读后，能冷静地对待肥胖压力。
另一方面，当然就是讲述如何对待中年以后不易瘦的状况。
在本书中提到的基于阿育吠陀医学的理念，是我从十几年前就开始融入实际减肥指导中的做法。
对于真正难瘦的人来说，一般概念是不起作用的。
只能是根据每一个人的条件或社会条件，尝试这样做是不是能够更好地减肥，那样做是不是对身体有
益。
作为个体区别对待的第一步，我认为“风体质、火体质、水体质”的体质分类是非常有用的。
在此基础上，再来思考“那么，我该怎么办”，而这本书的作用也正是体现在这里。
不要忘记，瘦身的目的不单是减肥，更重要的是改善体形及体质，“美丽”才是我们的真正目标。
关键是“不急功近利，不自暴自弃”。
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编辑推荐

《40岁开始的幸福瘦身》中每个月500克的切实减肥！
成功24法则。
这是40岁以后的瘦身秘诀不要地认为自己反正瘦不下来不要太急功近利，强迫自己每个部位都要减每
个月减0.5公斤就够了饮食要注意符合自己的体质、体型，否则就会适得其反步行，每天合计30分钟就
够了做一些适合中年人的简单肌肉锻炼，收紧小肚腩如果看起来不美丽，瘦身就没有了意义
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