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内容概要

本书详细介绍了节食疗法、运动疗法、中西药疗法等十二种行之有效的减肥方法，具体说明了它们的
功能、方法、效果、适应证、禁忌证、注意事项等内容。
全书语言通俗，图文并茂，可操作性较强，使广大群众减肥健身的好帮手，适合所有希望自己健美、
体态匀称的读者阅读。
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第一章 常用的减肥方法　一、节食疗法    1．肥胖者每天所需热量    2．正常人体需要的热量    3．如何
计算肥胖者一天所需的热量    4．肥胖患者如何控制饮食    5．节食减肥的注意事项    6．要学会均衡饮
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脂疗法    1．电子抽脂术    2．注射吸脂术    3．超声吸脂术　六、机械疗法    1．交流电收缩肌肉及溶解
脂肪治疗仪    2．电离子分解治疗仪    3．电子减肥机七、针刺疗法    1．针灸减肥的机制    2．如何用耳
针减肥    3．如何用体针减肥    4．如何运用灸法减肥    5．影响针灸减肥疗效的因素　八、心理疗法⋯
⋯第二章 肥胖小常识
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媒体关注与评论

书评“肥胖”被称为“文明病”、“富贵病”。
人们越来越清楚地认识到：肥胖不仅影响体态，而且也损健康。
本书详细介绍了12种减肥的方法，并告诉你与肥胖有关的知识。
希望你能够科学地控制自己的体重。
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