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内容概要

　　当今，肥胖被认为是二十一世纪的流行病和人类健康的第一杀手。
而我们知道，拥有健康迷人的身材，是每一个人都梦寐以求的愿望。
体内脂肪的堆积，不仅影响到形体美观，而且影响到我们的身体健康。
在我们的生活中，很大程度上，“肥胖是疾病的根源”。
那么，怎样衡量自己胖还是不胖，如何科学地减掉体内多余的脂肪，如何保持健康迷人的形体。
坚持锻炼，控制饮食，放松心情是必要的手段，更重要的是，制定个性化的减肥运动处方，找到个人
的平衡点，在减肥的乐趣中获得健康。
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章节摘录

　　3.运动可以局部减肥　　增加体力活动量应循序渐进，可以先从一些日常活动开始，然后每天进
行快步走、慢跑、打乒乓球等活动。
因为体力活动总量与坚持时间、强度和频率有关，能坚持较长时间的中等量的活动或短时间的剧烈活
动（如跑步）都可以达到消耗能量的效果，应选择有氧运动为主，尽量减少静坐的时间。
实施运动计划过程中，应注意逐渐增加运动量和运动强度。
避免过量，以预防急性和慢性肌肉关节损伤，活动前应有充分的热身和伸展运动，运动后要有放松活
动。
　　如出现以下不适时，应停止运动：①心跳不正常，如出现心跳比日常运动时明显加快，心律不齐
，心慌等。
②运动中或后即刻出现胸部、上臂或咽喉疼痛感。
③特别眩晕或轻度头疼、意识紊乱、出冷汗或晕厥。
④严重气短。
⑤身体任何一部分突然疼痛或麻木。
⑥一时性失明或失语。
　　手臂运动减臂围，仰卧起坐能细腰，扩胸运动能丰胸，这是很多做减肥运动的人很自然联想的运
动结果，也有很多的减肥宣传用此来吸引客人加入其减肥团体。
但是很遗憾，这些说法都是凭感觉想出来的，或者只是想赚钱的骗人伎俩，局部减肥是没有科学根据
的。
　　人体内的脂肪动员是有规律的，并不是你活动哪里就动员哪里。
这是因为不论你在做任何运动，它所消耗的能量都是全身的，只有机体的代谢反应在整个身体内发生
时，才可能动员糖、脂肪和蛋白质，通常消耗热量时脂肪动员的顺序为从腹部到四肢，最后是面部，
所以减肥时最先有效果的是腰细了，如果要瘦脸，就必须更加努力。
　　只做健美练习并不能减掉腹部脂肪，原因是：减掉脂肪需要消耗热量，而与健美肌肉无关。
如果你想减掉腰部多余的脂肪，你需要一周最少三次，每次至少30分钟的有氧练习，也就是我们常提
到的全身运动，包括跑步、打球、游泳等，健康的饮食控制也是必要的，然后再加做腹部肌肉的健美
练习，才叮能使你收紧腹部，“你锻炼身体，为什么不锻炼面部？
”这是一个面部练习录像片的广告词，它保证你开始它的锻炼项目后能在一天几分钟之内擦去岁月留
下的痕迹，让你看起来年轻10～15岁。
如果能做到还真的是一个好方法。
但是很多整形外科医生的临床观察证实：非常遗憾，没有哪个面部练习项目能有效地减少皱纹。
脸部皱纹是因为太阳照射、年老和重力作用，而不是面部肌肉弱，面部肌肉对长皱纹只起了很小的作
用。
当然面部运动动可能会有助于人的面部神经麻痹后的恢复。
　　健美时町以因压力增大而使肌肉纤维变得粗大、强壮并且有力，那为什么不加强锻炼乳房肌肉，
从而使它们更大、更健美呢？
简单来讲，人的乳房是由脂肪组织构成，没有需要锻炼的乳房肌肉，所以不管你做多少压胸练习，你
的乳房尺寸也不会增大，但是锻炼乳房下的肌肉可以改善胸部的轮廓，强壮的、健美的胸部肌肉不会
增大你的乳房，但会使你拥有一个健美的胸型，这才是锻炼的真正目的所在。
　　有可能你并不太胖，而只是想局部减肥，只想减掉一个点上的脂肪：大腿上的、下巴上的或那隆
起的腹部上的。
很不幸，还没有一种针对这一种情况的减肥食谱和减肥练习，更没有一种能减掉一个部位脂肪的方法
。
局部健身可能会通过收紧皮肤下的肌肉而对身材保持有所帮助。
如果你真的需要局部减去一些脂肪，唯一的好方法是可以考虑采取吸脂的方法，这是一种整形外科手
术。
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　　要想得到好的身材，必须保持整个体形的健美，在全身减肥的基础上再进行局部的特别练习，才
可能取得理想的效果。
单纯的局部减肥是不科学的，也是不可能的。
　　⋯⋯
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