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内容概要

　　在2l世纪物质文明高速发展的今天，越来越多的人在拥有了财富、地位的同时，却失去了最宝贵
的健康。
高血压、糖尿病、冠心病⋯⋯这些疾病都与肥胖密切相关!肥胖无论是从外形上还是从健康方面都给人
们带来了极大困扰。
减肥已经成为非常热门的话题。

　　试图依靠自身毅力，以不吃饭的方式来甩开多余脂肪，就好像是在水下屏气呼吸，你可以支撑一
会儿，但是不论你在精神上做了多么充分的准备，到了某一时刻，你的身体——你的生物本能——都
会迫使你浮出水面大口吸气。
科学的减肥方法，是在保证健康的前提下合理减去身体多余重量，塑造完美体型。
有许多人，痛下减肥的决心，花费了很大的心血却收效甚微甚至体重又很快反弹，并且往往破坏了身
体的健康。
这是因为减肥不等于蛮干。
健康地减肥才有拥有健康的美。

　　本书从专业的角度介绍了肥胖的成因，披露肥胖的危害，科学地介绍了减肥保健的基本理论和基
本方法，尤其是对饮食减肥、运动减肥和中西医减肥进行了详尽的介绍。
本书避开人云亦云、似是而非、捕风捉影的内容，防止误导；趣味性强，内容生动活泼、通俗易懂，
使读者从中受到启迪和收益；实用性强，深入浅出，防治内容易掌握，便于操作。

　　本书主要内容来源于作者近20多年的科研工作和临床实践，有很强的科学性和实用性。
本书集目前市面上最流行的减肥方法之大成，是广大减肥瘦身人士不可不读的科普读物，可供有减肥
和保健需求的人群阅读，使您修饰曼妙的身材，打造健康体魄，塑造健美体形。
　
　　本书是超重和爱美一族的好参谋，其中形形色色的减肥方法定能让您找到适合自己的一种，让您
摆脱体重的困扰，走出减肥的误区，轻松拥有健康、健美的体形。
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章节摘录

版权页：插图：运动不足因素运动不足是导致肥胖的又一大重要因素。
运动不足，不仅减少了能量消耗，也使机体变成了能量易在体内贮藏的代谢状态，基础代谢下降，贮
藏能量增加，而且脂肪合成酶的活性也出现亢奋。
运动不足的情况，在现代社会里已成为肥胖产生的重要原因，日益涉及我们的日常生活当中。
如交通手段的完善、家庭劳动的电气化、体力劳动的减少，已经形成了“省力型”社会。
因此，成人膳食近十年来尚未改变，使肥胖者急剧增加，似乎是顺理成章的。
美国《预防医学》杂志曾指出，汽车在成为现代生活中越来越重要的代步工具的同时，也对人们的健
康造成了一定的伤害。
书中说到，驾车时间越长，人的腰围就会越粗，可直接导致肥胖。
调查者在对美国佐治亚州亚特兰大的1万多名市民进行为期两年的跟踪调查后发现，驾车时间每增加30
分钟，肥胖几率随之增加3％。
经常驾车者与经常步行者相比，肥胖比例要高出7％。
美国被称为“汽车轮子上的国家”，多达91％的被调查者表示，出门时一般不会走路，其中大多数人
每天在车里度过的时间超过1小时。
调查负责人弗兰克指出：“驾车越多，人越容易发胖；而走路越多，体重越不容易上升。
”疾病因素由疾病因素而引发的肥胖，属于继发性肥胖。
日常生活中比较常见的肥胖，大多为单纯性肥胖，占肥胖者的绝大多数。
但一些由神经、内分泌或代谢失常而引起的疾病，也可导致肥胖。
间脑性肥胖就是由疾病引起的一种肥胖，如脑炎后及间脑外伤（由于脑损伤）所引起的肥胖都属于这
一类。
此类患者常有食欲波动、睡眠节律反常、体温、血压及脉搏易变、普遍性肥胖、性功能减退等症状。
肾上腺皮质增生及腺瘤所导致的肾上腺皮质功能亢进，也会引发肥胖。
尤以面部、颈部、胸部及腹部肥胖为主，面呈圆形之满月状，四肢没有显著变化，而腹部、大腿等地
方出现紫纹。
患者还会出现多毛现象，女性会呈男性化，出现闭经或月经紊乱，男性则可导致阳痿。
药物因素由药物因素所致的肥胖，属于药源性肥胖。
如女性服避孕药可使体重增加。
目前临床使用的避孕药物中的主要成分，多为人工合成的雌激素和孕激素。
根据其作用功能的不同，可简单分为抑制排卵型、抗着床型和影响子宫功能型三类。
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