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《健康瘦身完全攻略》

前言

　　现代社会生活节奏较快，工作繁忙而紧张，压力大，因此不少人患上了“现代病”。其中，肥胖
症成了21世纪的一个大问题，是现代人的大烦恼。在美国，胖子到处都是。据一项数据调查表明，超
过61％的成年人超重.27％的人即5 000万人属于肥胖。我国肥胖人数已超过7 000万，全世界肥胖人士已
突破12亿。世界卫生组织宣布，肥胖症将成为全球首要的健康问题。　　肥胖不仅带来行动不便，影
响一个人的自尊自信，而且对健康十分有-害，是糖尿病、高血压、心脏病等的主要诱因。在未来10年
里，和肥胖有关的疾病可能会大规模暴发，令整个医疗系统不堪重负。　　随着生活质量的提高，人
们对自身的健康和环境的要求越来越高。人们越来越清醒地意识到健康是金。当然，现代人对生活质
量及自身的要求，并不仅仅是一般的健康而已，而还希望自己能青春靓丽、容光焕发、光彩照人。于
是，减肥、瘦身、健美、美容也就成了许多人孜孜不倦的追求。当今，减肥、瘦身已成为世界潮流，
为此，本以减肥、健身、美容为主题，期望读者通过简单易行的减肥瘦身：有效方法，进一步达到健
身、美容的目的。　　减肥方法虽然很多，尤其是广告、商家、厂家大肆宣扬其减肥瘦身之药物、食
品、器械，然而真正达到减肥、健康，而又不反弹者很少。美国肥胖控制中心宣告：实际上，以美国
人为代表，人们挑战肥胖已告失败。肥胖作为一种流行病，还将在新世纪大行其道。　　实际上，中
华传统的许多医疗方法对减肥、健身、美容是十分有效的，如控制饮食、针灸、按摩、运动、精神心
理、生活习惯、有效药物等。本书涉及到很多种方法，并配以大量插图，同时，还介绍了不少国内外
最新的减肥瘦身方法以及逸闻趣事。
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内容概要

随着生活质量的提高，人们对自身的健康和环境的要求越来越高。人们越来越清醒地意识到健康是金
。当然，现代人对生活质量及自身的要求，并不仅仅是一般的健康而已，而还希望自己能青春靓丽、
容光焕发、光彩照人。于是，减肥、瘦身、健美、美容也就成了许多人孜孜不倦的追求。当今，减肥
、瘦身已成为世界潮流，为此，本以减肥、健身、美容为主题，期望读者通过简单易行的减肥瘦身：
有效方法，进一步达到健身、美容的目的。
减肥方法虽然很多，尤其是广告、商家、厂家大肆宣扬其减肥瘦身之药物、食品、器械，然而真正达
到减肥、健康，而又不反弹者很少。美国肥胖控制中心宣告：实际上，以美国人为代表，人们挑战肥
胖已告失败。肥胖作为一种流行病，还将在新世纪大行其道。
实际上，中华传统的许多医疗方法对减肥、健身、美容是十分有效的，如控制饮食、针灸、按摩、运
动、精神心理、生活习惯、有效药物等。《健康瘦身完全攻略》涉及到很多种方法，并配以大量插图
，同时，还介绍了不少国内外最新的减肥瘦身方法以及逸闻趣事。

Page 3



《健康瘦身完全攻略》
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法10．指压按摩脚部瘦腿法11．浴澡按摩减腹部、腿部肥胖12．手臂纤细减肥法13．指压穴位减臀
肥14．足穴按摩抗衰老15．最新简易指压减食瘦身法第四章 针灸美容、瘦身1．针刺美容原则2．针刺
美容方法3．针刺埋药减肥瘦身4．针叩手部健美法5．针刺、指压塑造迷人胸部曲线6．背部减肥健美
法7．减腰部肥胖健美法8．穴位刺激苗条大腿法9．针刺穴位减小腿肚肥胖10．脚脖子纤细减肥健美法
第五章 食疗瘦身一、食疗法瘦身1．中国传统食疗大放异彩2．食疗减肥方3．高纤维饮食减肥法4．纤
细腰部“三高三低”饮食法5．食醋减肥法6．生饮红萝卜汁减肥法二、健康瘦身的饮食习惯第六章 其
他瘦身法二、心理因素减肥瘦身三、日常生活中的减肥四、国内外减肥瘦身新法第七章 减肥瘦身奇闻
趣事
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章节摘录

　　散步运动是指“漫不经心”，随意走动，从容地踱步。就散步减肥而言，每天做一次长距离步行
给你带来的好处，将远远超过每隔几小时逛一次商店的效果。　　（1）散步前应该让全身放松，适
当地活动一下肢体，调匀呼吸，平静而和缓，然后再从容展步，否则达不到锻炼目的。　　（2）步
履宜轻松，犹如闲庭信步。这样，周身气血可调达平和，百脉畅通，内外协调。　　（3）散步宜从
容和缓，不宜匆忙。把一切琐事暂时抛开，方能解除疲劳，益智提神。　　（4）散步宜循序渐进，
量力而行。应做到形劳而不倦，可别气乏喘吁。　　（5）散步的速度分缓步（指步履慢，行走稳健
，每分钟60～70步，这样散步适于年老、体弱者及饭后运动）、快步（指步履速度稍快的行走，每分
钟1 20步左右，由于这种散步比较轻快，久行能振奋精神，兴奋大脑，使下肢矫健有力）和逍遥步（
指散步时且步且停，且快且慢，走一段距离后停下来稍作休息，然后再走；或快走一程，再缓步一段
。这种走走停停快慢相间的散步，适用于病后康复和体弱多病的人）3种。　　步行减肥法步行与散
步都是类似的运动方式，就是通过走路活动全身，从而达到减肥、健身的目的。步行比起散步来，其
目的性更强，意识作用更大。步行需掌控以下原则：　　（1）步速应尽量快，绝不能比散步I曼，一
般不低于每分钟1 40步。　　（2）每次步行至少20分钟，步行结束后，脉搏次数应达到平均状态的1
50％左右。　　（3）步行姿势：头应微扬，上身稍稍前倾，肩部放松，背部挺
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编辑推荐

　　瘦身、健美是爱美人士的追求。减肥、瘦身你可能已尝试过不少方法，吃了不少苦头，但始终未
能如愿。本书为你提供了多种方法，其中定有适合你的良方。　　本书阐释了瘦身及肥胖的原因、健
康与健美的关系，对人们十分关注的减肥、瘦身提供了系列涉及运动、按摩、针灸、饮食、药物、精
神、心理、日常生活习惯等方面的具体方法，可谓健康瘦身大全。本书还选录了不少国内外减肥、瘦
身之新观点、新方法及趣闻、趣事等，内容丰富。书中附有大量插图，涉及方法简单易行，效果却十
分显著。
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