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内容概要

肥胖是人类健康的大敌，瘦身必须要有科学的知识来引导，盲目地瘦身只会让结果适得其反。
因此，如何瘦身，用什么方法瘦身，如何有效地预防肥胖，是追求健康的人们不断思考的生活课题。
    任何一种瘦身方法都可能有效，但是对于不同的瘦身人群，任何一种方法也都有其瓶颈。
因此，认识和掌握各种瘦身减肥方法，对于各类瘦身者具有十分重要的意义。
    本书集减肥瘦身方法于一体，量身定制全方位的瘦身美体计划，公开最新、最健康、最具权威性的
瘦身秘籍，提供有关饮食、运动、按摩、医学、排毒等简单有效的瘦身方案，倡导健康的生活方式和
瘦身理念，助你塑造出健康完美的身材！
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作者简介

付卓，国内知名时尚杂志特邀撰稿人，美国运动体能中心顾问，专业个人健身塑身顾问，健康瘦身专
题讲师。
她是一位备受喜爱和尊敬的健身教练，善于针对不同的肥胖人群，为其量身定做长期的减肥瘦身计划
，倡导用健康不反弹的正确饮食法+运动按摩法+身体排毒法+生活保健法这种组合
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书籍目录

本书序门第一章  享“瘦”不难  哎哟！
我怎么胖了    什么是肥胖？
肥胖是由什么引起的    标准体重的计算方法    算算你的肥胖度    怎样的体形才健美    女性动人曲线的标
准    不同身体部位的肥胖表现    了解自己肥胖的原因    肥胖族群各有哪些显著特点  危险的肥胖    肥胖
，危险的信号    肥胖直接带来的不良影响    女性肥胖的合并疾病    肥胖者为什么容易气喘吁吁    肥胖者
为何既怕冷又怕热    肥胖的人易患上高血压    肥胖容易并发高脂血症    肥胖与冠心病的关系异常密切    
肥胖者患糖尿病的概率非常惊人    肥胖与骨关节病关系密切    肥胖者易患脑中风    肥胖与肥胖性肺心
综合征的关系    肥胖易引发肝胆疾病    肥胖易引发癌症    肥胖与内分泌腺体的关系    肥胖会导致男性不
育    女性过度肥胖会引起不孕    肥胖影响儿童智力    中年发胖不是福    肥胖影响寿命  肥胖的预防及瘦
身方案    发胖的先兆    预防肥胖五要素    女性易发胖的阶段    冬季人容易发胖    容易发胖的女性    男性
更应注意预防肥胖    儿童肥胖如何预防    青春期肥胖的预防要点    女性肥胖的预防措施    孕妇肥胖的预
防要素    产后肥胖的预防要点    中老年期肥胖如何预防    瘦身的健康意义    健康瘦身总原则    做好这些
，准备开始吧第二章  健康瘦身从饮食开始  瘦，就要改变不良的饮食习惯    你是哪种类型的食客    瘦
身者要注重营养均衡    科学地安排一日三餐    在烹调方式上下工夫    细嚼慢咽帮助你达到瘦身目的    吃
饭只吃七八分饱就够了    饭前饭后协奏曲    改变食物的外形能意外地达到瘦身效果    盐分是瘦身者的
大敌    让自己减少食量的小窍门    科学吃素才有助于瘦身    面包并不比米饭好    洋快餐：必须舍弃的垃
圾食品    远离热量惊人的碳酸饮料    抵制食品诱惑的可行方法    烟酒对健康瘦身的危害性    拒绝零食的
诱惑    多吃冰激凌。
身材会变形    瘦身者外出用餐的对策    瘦身者如何吃西餐    吃火锅不胖的秘诀    自助餐瘦身攻略    精明
吃烧烤    睡前大吃是肥胖的敌人    切勿深夜进食    上班族外食瘦身战略    不要食用单一食品瘦身    瘦身
者可借鉴牧民的饮食习惯    节食不等于绝食    儿童瘦身的饮食调护    少吃多餐瘦身法    “辟谷”使人延
年益寿    禁食半饥饿瘦身法    低脂无脂和低糖无糖的饮食  吃能使人瘦下来的食物    人体一天必需的热
量    食物成分对瘦身有什么影响    温性食物有利于瘦身    蓝色食物对瘦身有益    适时适量饮水可起到瘦
身的效果    瘦身者应学会食用米饭    燕麦：最佳的瘦身食品    蔬菜瓜果有什么样的瘦身作用    冬瓜：兼
具瘦身和保健效果的妙品    美体瘦身的胡萝卜    常食用莴苣也可瘦身    黄瓜瘦身效果佳    番茄轻松瘦身
法    马铃薯瘦身法    食魔芋有助于瘦身    食辣椒瘦身法    可以帮助瘦身的牛蒡根    有助于瘦身的其他蔬
菜    蔬菜汤瘦身法    水果瘦身妙法    三天苹果瘦身法    瘦身圣品——柠檬    其他几种可以用来瘦身的水
果    海藻和菇类是天然的瘦身佳品    高纤维食品瘦身法    兔肉：理想的瘦身肉食    瘦身秘密武器：豆类
与豆制品    上乘瘦身食品：牛奶    喝酸奶瘦身一举两得    吃泡菜也可瘦身    食用仙人掌瘦身正当时    黄
豆粉瘦身法    茶疗瘦身好处多    喝咖啡瘦身应注意哪些事项    食醋：瘦身者的福音    高丽菜(紫甘蓝)汤
瘦身法    鸡尾酒瘦身法    重新认识巧克力    肥胖合并症患者的饮食要求第三章  运动，健康瘦身的灵丹
妙药  运动瘦身基本常识    运动为什么能迅速瘦身    运动瘦身的要诀    运动瘦身分哪几个阶段    瘦身效
果最佳的运动时刻    进行运动瘦身时应取“有氧”弃“无氧”    适于瘦身的运动    低强度长时间运动
最利于瘦身    选择适合自己的运动来进行瘦身    瘦身者应选择适合自己的运动量    瘦身运动要循序渐
进    儿童肥胖的运动调理    年轻肥胖者的运动方法    老年肥胖者的运动方法    怎样在运动中有效瘦身    
断断续续运动瘦身法    针对具体部位的瘦身锻炼    瘦身运动无效的原因    一些女性越练越胖的原因  有
利于瘦身的运动方式    游泳瘦身法    慢跑瘦身法    水中慢跑瘦身法    变速跑瘦身法    跳绳瘦身法    爬楼
梯好处多    做家务消耗卡路里    跳舞瘦身法    步行瘦身法    倒行运动瘦身法    滑旱冰瘦身法    踏板瘦身
法    冲浪瘦身法    瑜伽瘦身法    舍宾瘦身法    时下流行的瘦身运动    其他有助于瘦身的运动    交叉运动
瘦身法  瘦身操让你减肥超EASY    最有效的瘦身健美操    适合女性瘦身锻炼的哑铃操    绳操瘦身法    有
氧柔水操的瘦身技巧    女性颈部脂肪消除操    最有效的瘦手臂运动    臀部提升运动可让你在不觉中成
就美臀    腹部减脂运动三法    消除令你烦恼的“双下巴”    产后瘦身操    浴缸中的瘦身操第四章  排毒
一种健康有效的瘦身法  排毒为何能减肥瘦身    毒素长期在体内堆积就能造成肥胖    排毒与美体密不可
分    排毒的瘦身机理    排毒的具体方法    健康饮食是排毒的首选    排毒瘦身有四个阶段  净化肠道，清
除体内垃圾    清除宿便才有好身体    对付宿便的策略    大肠水疗，减肥瘦身效果一级棒    腹部按摩法有
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助于增强消化，通畅肠道    饮水可以运出体内垃圾，清除体内毒素    通便排毒的生活习惯    食用药粥
有助于清除宿便    常吃杂粮有利于清除宿便    海藻类有益于清除宿便    苹果可清洁肠道    酸奶有利于清
除宿便    富含寡糖食物可除便秘    其他有利于肠健康的疗法  释放体内废气    体内废气是如何产生的    
体内废气有哪些害处    排出有害气体可采取的对策    红薯可促进废气从体内排出    排出体内废气的其
他疗法  清除体内淤血    淤血型肥胖的成因    巧用穴位按摩治疗淤血型肥胖    精油芳香疗法有助于清除
淤血    改善血液循环的疗法    中药瘦身茶去淤血效果好    去除淤血的饮食养生法  清除水毒    水毒型肥
胖是怎样发生的    人体浮肿是如何形成的    足部保健法可治疗冷症去除水毒    简易瑜伽排毒操可除身
体浮肿    足浴可有效去除水毒治疗浮肿    穴位按摩法能有效治疗因水毒造成的浮肿    能去水毒的中药
瘦身茶  断食排毒    断食，风靡欧美的排毒法    断食对人体健康有哪些作用    断食排毒法一    断食排毒
法二    断食排毒法三    一日断食法    其他断食排毒瘦身疗法    断食排毒应注意的事项  居家排毒瘦身疗
法    素食排毒瘦身法    生食排毒瘦身法    主动咳嗽，给肺减负    耳烛排毒瘦身法    简易居家SPA水疗排
毒法    发汗使排毒管道畅通第五章  视觉系瘦身减肥法  修饰妆扮瘦窈窕    调整型内衣塑造性感曲线    美
体内衣的最佳穿着组合    不同类型服装的穿法    丰满型女性着衣风韵    脸部肉肉修饰法    脖颈短粗修饰
法    手臂粗胖修饰法    虎背熊腰修饰法    小腹婆修饰法    大臀修饰法    大象腿与萝卜腿修饰法    女性如
何穿鞋才能展现其魅力  打造“魔鬼身材”    “魔鬼身材”的标准    塑造优美的肩    塑造挺拔的背    塑
造圆润的双臂    塑造纤美的腰    塑造平坦的腹    塑造迷人的臀    塑造修长的腿    丰胸三原则    自然丰胸
的方法    丰胸又瘦身的技巧第六章  瘦身秘方大搜查  洗浴瘦身    洗浴瘦身的科学原理    热水浴瘦身法    
桑拿浴瘦身法    药浴瘦身法    盐疗瘦身法    几种时尚的洗浴瘦身法    热敷瘦身法  日常生活瘦身法    脑
力活动瘦身法    保证充足的睡眠有助于瘦身    空气浴瘦身法    唱歌瘦身法    束发瘦身法    刷牙瘦身法    
嗅吸芳香精油可减少食欲    其他日常休闲瘦身法  瘦身奇招集锦    恋爱瘦身法    生物钟瘦身法    耳穴瘦
身法    绷带瘦身法    热石瘦身法    仪器瘦身法    脐疗瘦身法    石蜡瘦身法    胶布瘦身法    皮肤干刷瘦身
法    热风、热能水晶垫及冰敷瘦身    3R瘦身法    松花粉瘦身法    如何用瘦身用品减肥    以油攻油瘦身法
   香昧瘦身法    生长激素瘦身法    远红外线瘦身法    旋磁瘦身法第七章  医学瘦身的秘密武器  中医是如
何瘦身的    中医瘦身常识    中医瘦身的注意事项    健康瘦身好帮手：山药    古时常用的瘦身中药方剂    
临床常用瘦身中药制剂    中药瘦身茶    不可忽视的瘦身药膳    按摩瘦身的原理及特点    点穴按摩瘦身    
穴位按摩瘦身法    腹腰背臀部经穴瘦身按摩    俯卧位全身按摩瘦身法    仰卧位全身按摩瘦身法    杨氏自
我按摩瘦身法    捏脊瘦身法  现代医学是如何瘦身的    现代医学肥胖病发病机理    现代医学瘦身简介    
现代医药瘦身的作用原理    现代瘦身药物的类型    常用的现代瘦身药物    肥胖女性如何选择瘦身药物    
至今没有瘦身特效药    药物瘦身的注意事项    什么是手术瘦身    吸脂瘦身手术法    吸脂手术注意事项    
胃部缩小和改造手术第八章  心态成功瘦身的关键  好心态是瘦身的基础    从心理学的角度看肥胖    肥
胖对心理健康的危害    瘦身者常见的心理障碍    瘦身者不应有的心态    使瘦身成为愉快的事情    心理瘦
身疗效好  简单易行的心理瘦身法    暗示法帮助肥胖者瘦身    几种常用的心理瘦身疗法    儿童肥胖的心
理疗法    几种心理瘦身训练法    如何保持毅力常有  给瘦身者的忠告    盲目瘦身有碍健康    瘦身往往欲
速而不达    速成瘦身法不可信    怎样进行健康的瘦身    打破体重僵局的办法    瘦身后如何不反弹
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章节摘录

第一章 享“瘦”不难危险的肥胖肥胖，危险的信号现代社会中肥胖者的队伍日趋扩大，已对人类健康
构成了严重威胁。
在全世界范围内，大约有近2亿男女属于体态臃肿的胖子，更因年龄、地域、生活因素不同而表现为
不同的情况。
据调查，德国超重者占50％以上，墨西哥有44％的人肥胖，瑞士、澳洲超重者都在40％以上。
我国的肥胖病患者的总数也已达4 000万以上，超重者达到2.4亿，实在不容乐观。
肥胖症也被称为“百病之源”。
肥胖除了影响外观、降低个人自信心外，对人体健康也有影响，胖人不光是怕冷又怕热、易困等，还
容易引发肥胖并发症，增加患病的机会，严重时，甚至会威胁生命。
肥胖与高血压、高脂血症、糖尿病一起并称为“死亡四重奏”综合征。
在美国，保险公司竟然谢绝肥胖者加入人寿保险，而超肥胖者则被拒绝加入保险。
这是因为大多数人寿保险公司的统计和免疫学研究数据，都清楚地表明肥胖程度越高就越容易生病，
寿命也越短。
肥胖直接带来的不良影响长期肥胖带来的后果是严重的。
先姑且木谈肥胖与严重慢性疾病的密切关系，由它直接带来的不良影响就有以下两点。
1.影响形体美。
在世界各地，大多数地区和国家都会认为体态臃肿是不美观的。
目前。
世界上有很多减肥药物、减肥保健食品、减肥器械和减肥运动器材，它们都是为肥胖的男女青年（尤
其是女性）保持形体美所生产与准备的。
现代女性讲求曲线美，要丰乳、细腰和肥臀。
为了形体美而进行减肥或瘦身时，并不是身体所有的部位都要减肥。
瘦身的最主要部位是腹部，有的部位例如胸部的乳房还需要丰满。
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编辑推荐

《瘦出健康来:新版家庭实用瘦身保健一点通》将形形色色的、科学的、行之有效的瘦身法进行了归纳
整理，用简明扼要的文字，介绍了肥胖的成因、危害及预防，以及如何应用饮食、运动、医学、排毒
、居家休闲、心理等各种方法科学瘦身。
千万别把瘦身看成是一个长期而痛苦的负担。
从现在开始，你可以不需要疯狂绝食，也不需要疯狂运动。
更不需要将大把的钞票扔给瘦身中心及名目繁多的减肥药物，翻开《瘦出健康来:新版家庭实用瘦身保
健一点通》吧，轻松快乐的瘦身其实很容易，找准方法，瘦身可以很简单。
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