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前言

　　當今這個以瘦為美的時代，瘦身已經成為一種潮流、一種時尚。上至五、六十歲的阿婆，下到剛
上小學的小妹，幾乎人人都是談肥色變。肥胖為何會成為公眾的大敵呢？近日公佈的健康檢查十大警
訊排行中，一串驚人的數字解釋了這個疑問，全台百分之三十三點六的男性體重超重，整日喊著瘦身
的女性數字也高達百分之二十七點四。「怎樣才能有效瘦身」已經成了大家最關心的問題。　　從另
一方面來看，肥胖已成為審美的阻礙，越來越多的女性為了使自己的身材能夠苗條動人，而不惜在飲
食上克制自己，對美食望而卻步；或參加大量的健身活動，讓自己在繁重的工作之餘，使自己更加疲
憊不堪，更有甚者，去做美體整形手術、抽取脂肪。整體看來，這些投入了大量的時間、精力和金錢
的方法往往收效甚微，或者當時效果明顯，卻又出現後期反彈的結果。由此可見，名目繁多的西醫瘦
身即使暫時治標，也不能從根本上解決問題。　　我們可以發現，每當一種新的瘦身方法問世，人們
便會蜂擁而至，積極嘗試。但很多時候結局往往是乘興而去、敗興而歸，達不到預期的效果。更有人
為了瘦身而嘗試一些極端的做法，導致身體機能平衡被嚴重破壞，產生了健康上無法挽回的問題。　
　其實，減肥瘦身應以身心健康為前提，身形窈窕曲線也應自然造就，本書即從中醫的角度揭示肥胖
的原理，結合和學研究資料，透過介紹穴位按壓瘦身的方法，輔助以健康飲食和運動，來幫助讀者樹
立正確的的瘦身觀念，享「瘦」健康新生活。
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内容概要

　　減肥瘦身應以身心健康為前提，身形窈窕曲線也應自然造就！　　更安全、更有效、更便捷的健
康瘦身法！　　日本上百萬女性已蒙受其惠，穴位按摩專書仍不斷出版中　　在日本NHK等媒體中一
再被報導，並被譽為「日本穴道按摩第一人」　　年過60，仍以23腰的實際成果讓各界人士激讚不已
　　無論整體瘦身或局部減肥，簡單易學，輕鬆有效　　作者邱淑惠老師即從中醫的角度揭示肥胖的
原理，結合和學研究資料，透過介紹穴位按壓瘦身的方法，輔助以健康飲食和運動，來幫助讀者樹立
正確的的瘦身觀念，享「瘦」健康新生活。本書提供給你全面而完整、基本且重要的穴位按摩知識及
要領。讓你真正體驗到穴壓瘦身所帶來的神奇與奧妙！
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作者简介

　　邱淑惠　　1949年出生於台灣桃園。　　1974年進入日本東京教育大學(現筑波大學)學習東洋醫
學及臨床鍼灸技術。　　長期在日本推廣鍼灸技術及知識，舉辦過數千場的演講，曾在日本NHK教育
電視台的「健康穴位體操」節目與台灣藝人溫翠蘋共同主持演出。　　其「穴位體操」即所創始的「
穴位舞」在日本造成極大風潮。　　以中國女性的身分，在日本健康界建立起個人的品牌，備受推崇
。在NHK、PHP、主婦之友社⋯⋯等出版公司出版十餘本有關以穴位、運動、氣功、體操與融合食療
方式的書籍，本本暢銷，受惠的讀者群更已超過上百萬人。著作亦被翻譯成英文、法文、韓文等不同
語文出版。現任中國健康法研究所所長。目前仍不斷在日本各地做巡迴演講，並且積極尋求可配合生
活方式的健康新方法，用以推廣健康教育的理念。
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