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前言

很多正在瘦身的美女经常抱怨：为什么我不能坚持下去？
每天绕操场跑步，出那么多的汗水真是太辛苦了，可是效果并不明显⋯⋯其实这是因为你并没找到真
正属于你的美体方法，能够瘦身的方法并不是非要你大汗淋漓，而是能够在轻松惬意中达到理想的效
果。
还有些MM会说：“我是一个Office Lady，每天工作、生活节奏十分紧张，根本没有时间和精力去减肥
。
”真的是这样吗？
错了！
其实生活中每一个细节都蕴涵着减肥的妙机，就在于你有没有用心地去发现、去努力而已。
事实上，瘦身美体是现代MM的一种生活态度，它早已成为我们日常生活、工作中不可缺少的功课。
但是很多MM由于过于心急，不采用科学的减肥方法，而是盲目地节食、乱服减肥药，即便瘦身的目
的暂时达到了，却大大损害了健康，甚至带来了严重的不良后果。
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内容概要

长时间坐在办公室工作的职场人士有一个共同的令人头疼的问题——身体脂肪越积越多。
如何消除这些赘肉呢？
久坐办公室，活动非常有限，往往是坐上几个小时都不需要动一下。
不用担心，一套简单易学的办公室减肥计划让你轻松上班就能瘦。
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章节摘录

插图：饮食因素是引起肥胖问题的关键因素。
很多上班族习惯不吃早餐，结果午餐、晚餐由于饥饿就容易过量进食。
特别是傍晚时血液中胰岛素含量为一天中的高峰，胰岛素可使血糖转化成脂肪并凝结在血管壁上和腹
壁上。
晚餐吃得太丰盛，久而久之，人便肥胖起来。
此外，不少上班族都是在非常匆忙的状态下吃完午餐的，由于进食速度过快，咀嚼时间过短，使神经
仍在过度兴奋之中，长此以往，容易因食欲亢进而引起肥胖。
工作压力过大有人认为“心宽体胖”，可是发胖不一定都是心情好，没有精神负担的结果，更多的情
况下，压力也会引起肥胖问题。
很多上班族由于工作压力大，生活无规律，吃饭时间非早即晚，暴饮暴食，容易发胖；而且在巨大的
压力下容易造成失眠，长期如此，内分泌紊乱，也会导致肥胖；再加上不少上班族喜欢将吃零食作为
压力的宣泄口，甚至依赖食物而患上“贪食症”，这就更容易导致肥胖。
更糟糕的是，体重和所承受的压力会形成恶性循环，使得体重超标的情况愈演愈烈。
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编辑推荐

《瘦在office》：与美丽的轻松邂逅，让办公室成为你的私人健身馆！
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