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《我要當腰精》

前言

　　第二章 纖腰的黃金法則　　纖腰的標準　　一九五九年，讓全球的女人和孩子瘋狂的芭比娃娃問
世了。所有的女性都希望能擁有芭比娃娃般完美的身材：豐滿的胸部、纖細的腰肢和渾圓的臀部。而
這種身材的代表人物瑪麗蓮．夢露、伊莉莎白．泰勒等，則被奉為性感女神，席捲了整整一代人的夢
想。　　相對於東方人將目光停留在人的臉上，西方人似乎更加注意美女的體形。齊克果說：「每個
美女都是一個美的造物，又是一個美的整體。明媚的笑，淘氣的眼神，期待的目光，沉思的頭，豐盈
的意志，憂悒的情緒，掠人的眉宇，疑惑的櫻唇，神祕的額頭，野趣的行為，茂盛的睫毛，起伏的胸
部，豐滿的臀，小巧的腳，纖細的腰，天使的純潔，如夢的渴望，空靈的優雅，不可言語的嘆息，羞
澀的謙柔。這個美女是上天唯一造成的美女，任上帝有天國，我只願擁有她。」希臘雕塑家波萊克里
妥斯曾寫過一本書《規範》，專門論述人體美的比例：「以人的頭長為一個單位，身體全長應以七個
頭長為最美」。文藝復興時期的達文西則對人的標準體型提出一個正方形概念：「人的身高與雙臂平
伸的寬度相等，看起　　來像是一個正方形」。　　心理學家曾做過一個有趣的實驗。他們用簡潔的
線條勾畫出不同的婦女體形輪廓圖，然後讓一些男性按魅力、健康狀況和生育能力給她們打分。這些
評分者年齡橫跨八歲到八十五歲，而且來自不同的國家，具有迥異的文化背景。有意思的是，腰臀比
約為〇．七的體形獲得了最高分，也就是，腰圍相當於〇．七倍的臀圍。　　以上實驗可以看出，儘
管世界上各民族對人體的審美觀大相徑庭，但有一點非常接近，即腰圍應當是女性三圍當中最細的一
圍，它的粗細直接影響著女性的曲線美、體形美。　　完美的腰部應該呈圓滑曲線，自然連接胸臀。
軀體之所以充滿誘惑，是由於腰的上半部分有凹點，下半部分又柔和地擴張，優美中充滿變化，極富
韻律。而堆積了過多脂肪的腰部，則打破了這種美感，嚴重影響腰部的美觀。　　致命的誘惑　　西
方一直有一種觀念，認為苗條的身材讓女人看起來更具魅力和智慧。正因為如此，西方女人在腰身上
花費的精力和時間幾乎與壽命相等。　　事實上，女性的腰部，不僅是風景，也是一處健康敏感區。
每個月女性的生理期，就會影響到女性的腰部，除此之外，過度疲勞、穿著緊身褲子，都會對女性的
腰部造成傷害。幾乎沒有一個美女承認自己的細腰達到了理想的標準，借用一句廣告詞：「沒有最細
，只有更細。」為了擁有細腰，女人們用盡了所有的方法，也帶來了可怕的後果。　　十六世紀的緊
身胸衣，使得女人們的細腰幾乎超出了自己所能承受的極限。在一幅漫畫中，一個年輕漂亮的女人緊
緊地抓住壁爐臺，她的丈夫、侍女、廚師和馬夫都一起用力猛拉她的內衣帶子。突然，女人的腰身從
中斷開，美人摔成了兩截。這不禁讓人想起了中國古代的酷刑——腰斬。苛求極端細腰造成的是嚴重
的健康問題，完美身材的背後是殘忍，緊身內衣會引起永久性的肋骨畸形。許多十九世紀的漫畫裡，
把穿緊身內衣的女人頭顱換成各式各樣的魔鬼。上帝造人，諸多缺憾，而承擔起修飾之職的卻是魔鬼
。　　殘酷的緊身胸衣被取消後，以香奈兒為代表的設計師開始向自然回歸，釋放人的　　自然腰身
。好景不常，設計師克里斯汀．迪奧的「New Look」，以纖細的腰肢和修長筆直的美腿為焦點，成為
當時潮流的新指標。在「New Look」中，女人們柔和的肩線、收縮的腰身、張開的下襬使得服裝下的
身軀可以不藉助任何輔助性的服飾就能達到苗條的效果，成為當時的一大突破。　　僅僅依靠外在的
修飾遠遠不能達到女人們的需求，尤其是一些演藝明星。在影片《亂世佳人》中，英國美人費雯麗擁
有貓般的眼睛和柔軟的腰肢，但她十分渴求肥臀纖腰，因而做了骨盆擴充手術，達到了豐臀襯出細腰
的效果。在電影中，據說費雯麗換了三百多套服裝，纖細的腰部和寬大的臀部襯托出優美的S型曲線
，使得她幾乎迷倒了電影中所有的男性，連銀幕前的影迷們也都如癡如醉。五○年代的女星瑪麗蓮?夢
露至今仍被尊封為影壇的「性感女神」，她的完美外型也不是完全是父母給的。據說她曾用特殊方法
清除了過多的毛髮，把前額擴大，對　　鼻子和下巴進行修正，矯正突出的牙齒，又將她原來的淺棕
色頭髮漂染成淡金色，再剔掉鼻尖上一個小肉瘤，提高額際髮線。而她的纖細腰肢則是除去兩根肋骨
才達到，據說現代還有不少女明星效法。　　可以這樣說，女性追求細腰的歷史，寫滿了心酸血淚。
儘管這條道路如此崎嶇，卻沒有人輕言放棄。首要的原因是腰圍數預示著身體的健康。健康專家早已
指出：腰圍超標者的心血管疾病危險將有明顯增加。而中國大陸的肥胖問題專家歷時九個月，對全國
二十一個省市自治區的三十萬成年人的腰進行測量，得出結論：腰圍的切點可以用於判斷腹部脂肪的
集聚度，如果將腰圍控制在安全值之內，約可減少百分之六十的危險因素。專家同時建議，體重（公
斤）除以身高（公尺）的平方所得出的體重指數，若超過二十四，即為超重。　　其次，女人們追求
細腰的原因還與另一半有關——男人。一般來說，男性最喜歡接觸女性兩個部位——肩和腰。有個經
典的問題：「男人的手臂長等於女人的腰圍嗎？」至今沒有標準答案，因為男人和女人一旦結婚，幸
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福地相擁十年、二十年⋯⋯男人的手臂是不會增長的，女性的腰圍卻相差很大。女人們無從探究男人
們摟抱自己的感受，只好嚴格地要求自己的腰細一點、再細一點。　　崇「瘦」是一種法則　　《金
氏世界紀錄大全》中記載著全球最細腰圍的主人是美國一位七十歲的老太太——凱西．薑恩。凱西是
美國康乃狄克州老米斯特克市人，丈夫巴博是一名外科醫生，有三個孩子。凱西身高近一百七十公分
，體重五十八公斤，聽起來似乎毫無奇怪之處。但是當人們見過她本人之後都會被嚇得目瞪口呆，據
權威測量，目前凱西的腰圍即便在鼓足氣的狀態下也只有五十公分，而當她身穿緊身裙時，腰圍更是
低至驚人的三十八公分，只有一個大號啤酒杯般粗細！凱西很為自己的細腰感到自豪，她說：「儘管
我已經七十歲了，但從背影看還和妙齡少女差不多。我有時故意坐在餐廳和酒吧的高腳椅上，還真騙
得不少帥哥過來跟我搭訕，但當他們發現我是個老太太後，全都嚇得差點當場暈倒。」　　凱西保持
「酒杯細腰」的方法很簡單，就是長期穿緊身內衣。結婚二十五年，凱西和其他主婦一樣，從沒有刻
意保持自己的身材。當有一天，四十五歲的凱西突然從鏡子裡發現自己臃腫的身材，腰粗如水桶，於
是她痛下決心，一定要讓自己重新變得「性感與高雅」。從此以後，她制訂嚴格的計畫，堅持每天都
穿緊身內衣束緊腰部，連睡覺時都不例外。二十五年後，她終於擁有了三十八公分大小的細腰。儘管
凱西的腰細得離譜，但這卻未給她造成任何疾病等不良後果。凱西稱，為保持身體健康，她的食譜很
普通，平時也跟正常人一樣大塊吃肉，以補充身體所需蛋白質。凱西雖然束腰多年，但幾乎沒有造成
任何身體傷害。　　追溯細腰風的源頭，始作俑者即是模特兒行業。因為模特兒的誕生，潮流的風向
指標變得明晰而確定。打開電視、翻開雜誌，映入眼簾的都是纖瘦骨感的女人，服裝的設計也以她們
為關注焦點。當有一天，妳逛遍了整條大街，找不到一件適合的服裝，還得忍受店員的白眼和恥笑，
這時妳不得不重新定位自己：我是胖子嗎？這就是時尚的面目，無論妳是否追求，妳都不得不面對自
己已經籠罩在時尚氣息裡的事實，妳以為還有得選擇嗎？　　曾近距離地看過國際影星鞏俐，原本在
電影上看她挺豐滿的，尤其是電影《滿城盡帶黃金甲》給觀眾們留下的印象太深刻了。可是在現實生
活中，她根本不像電影中那般圓潤。據說，影像上的人物往往要比現實生活中大一．五倍。那也就意
味著從電視上看起來比較正常的人，在現實生活中往往要減小○．五倍，聽起來就覺得恐怖。明星們
做為潮流的另一領軍人物，在以瘦為時尚風向球的今天，無疑起著推波助瀾的作用。　　中國古代有
個語詞形容女性之美——「珠圓玉潤」，在今天如果被用在某個女人身上，估計換來的絕對是白眼。
常常有時尚媒體放言：明年以豐滿為美。然而，當胖美人們奔相走告：我們終於揚眉吐氣了。但很快
她們就從現實的打擊中清醒過來了：原來，所謂的豐滿不過是指豐胸或者翹臀，而骨感的臉蛋、纖細
的腰肢卻沒有絲毫的改變。　　有種說法：「減肥是一種生活態度。」更時尚的說法則是：「瘦身是
一種生活態度。」一個不瘦身的女人顯然沒有擁有正確的、良好的生活態度。瘦身成為一種生活方式
，滲透到了每個人的生活中。時尚大帝卡爾．拉格斐更是語出驚人：「目前的時尚界是不需要胖子的
。」難怪連七十歲的老太太都不得不追求極致細腰。當「瘦」已經深入世人骨髓裡去，那麼妳記住，
它就是法則！　　「腰精」祕笈　　想要當合格的「腰精」，首先要知道以下幾點：　　1、瞭解自
己的體型　　優美的體型是腰臀呈一定的比例，雙腰弧線優美，過胖和過瘦都會缺少美感，不能稱為
真正的「腰精」。常見的體型有以下幾種：　　標準型　　一般來說，女性的肌肉佔體重的百分之三
十五．八，脂肪佔體重的百分之二十八．二，而標準型的體重及脂肪都合乎標準。但是，標準體型隨
著年齡的增長及飲食變化而發生改變，同時，環境的變化或者作息時間的改變也會影響標準的體型。
因此，一旦擁有標準的體型，請注意保持良好的飲食習慣，並經常做運動，才能保持標準體型。　　
健美型　　健而美體型的人，往往擁有彈性纖腰和完美的胸部。此類體型擁有標準的體重和較少的體
脂肪，看起來活力十足。這類型的人通常為運動一族，繼續保持做運動的習慣，能夠長期維持讓人羨
慕的身材。　　過瘦型　　儘管過瘦型在現在這個以「瘦」為美的時代，常常能吸引到不少豔羨的目
光，但卻很難吸引異性的目光。通常，過瘦型的人體重低於標準體重達百分之十以上，而且體脂肪量
不足。由於身體缺少適當的脂肪量，也為身體的疾患埋下了一定的陰影，例如營養不良，甚至影響生
育。有些過瘦型的人全身上下呈一條直線，更談不上優美的腰線。此類人群應注意營養的均衡，並加
強運動以增強體力。　　瘦肥型　　這類體型表面上看起來比較「肉」，但是體重偏輕，即是體重低
於標準百分之十以上，但體脂肪量高。由於體重偏輕，所以不適宜減肥，反而應該適當補充蛋白質，
均衡地攝取營養。減少脂肪量，露出纖腰可以從減少高脂肪與甜食、加強運動兩個方面入手。　　微
胖型　　這是比較典型的現代人的體型。許多人由於長期坐在辦公裡，每天的工作都面對著電腦，長
期的缺乏運動，造成身體尤其是腰部堆積了過多的贅肉。最有效的改善方案是，盡可能的減少熱量的
吸收，同時加強脂肪燃燒的運動。　　肥胖型　　一般體重高於標準百分之十以上，體脂肪量較高的
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，都可以稱為肥胖型。此類體型一般與標準體型的差距比較大，需要進行合理的調整，否則可能會有
一些疾病方面的隱憂。建議在專家的指導下飲食，而且最好加強運動，每週至少固定三次，每次至少
要運動三十分鐘以上。　　肌肉型　　體重超過標準，但體脂肪少，是典型的運動員。此類人群最好
繼續維持固定的運動，避免長時間不運動，一旦停止運動，就有可能造成脂肪堆積。　　2、瞭解自
己的行為　　古語云：「坐如鐘、站如松、行如風。」良好的行為是身體健康、保持優美身材的前提
。一個人的坐姿、站姿及飲食習慣，是保持其良好體型的前提。所謂「滴水穿石」，日積月累錯誤的
行為習慣，對我們身材所造成的傷害是巨大的。因此，保持良好的生活習慣是打造腰精的前提。　　
良好的坐姿　　保持良好的坐姿需要掌握幾個要點，首先是坐時要坐在椅子的三分之二處，坐得太少
，力量主要集中在臀部上，容易累。坐得太滿，容易給人傲慢的感覺，而且由於坐得比較舒適，脊背
很自然地彎曲起來後，長期受力會造成身體的畸形。然後，挺直腰背，將力量均勻地分攤給臀部和大
腿，盡量合併雙腿，否則會影響骨盆形狀。小竅門：坐著的時候踮起腳尖，不僅能使人的精神高度集
中，也能修補臀部線條。儘管交叉雙腿坐是很普遍的坐姿，但是長期如此很容易妨礙血液正常運行，
影響身體健康。　　良好的站姿　　站立的時候，挺胸收腹、脊背挺直。當妳做好這一切後，就會立
刻變得精神十足。此時，嘗試肛門收縮的動作，可以收縮臀部肌肉。長時間的站立會使腿部血液循環
不暢，造成小腿浮腫，不時動一下，做做後抬腿的動作，腿部浮腫的情況會得到改善。　　這裡有個
小訣竅：腿向後抬起使小腿和大腿呈九十度角，有強力修飾腿部和臀部的作用。　　良好的作息時間
　　我們的身體裡有一個生理時鐘，遵守相對嚴格的作息時間，能夠幫助我們的身體正常的運作。人
體是一個小磁場，當小磁場與地球大磁場相互協調時，身體就會越變越好、越來越健康。古人講究「
日出而作、日落而息」即是這個意思。據統計，百分之九十以上的現代人都存在亞健康狀態，很大一
部分原因就是「晚睡晚起」造成的。　　良好的運動習慣　　生命在於運動，保持運動的良好習慣可
以延續我們的生命。每週保持三天的運動，每次運動在三十分鐘以上，就可以使我們的生活品質得到
提高。　　良好的飲食習慣　　老子說：「五味令人口爽。」意思是過多的味道讓人的口味變得麻木
，不能辨別食物的味道。現代人為了追求美味，在食物中添加了過多的油、鹽及調味料，遮蓋了食物
本身的味道，也攝取了很多垃圾。良好的飲食習慣應該是低鹽高纖、油少、調味料少的食物。　　3
、瞭解自己的態度　　正如「一口吃不成一個胖子」一樣，想在短時間內立刻瘦下來，也絕非易事。
　　在進行瘦腰之前，首先要樹立正確的態度。我們身邊有這樣一群人，每天都能聽到她們在喊「我
太胖了，我要減肥」，或是「我的腰太粗了」，但一年、兩年、十年⋯⋯後，她們依然頑固地維持著
現在的體型，沒有絲毫改變。　　有的人雖然從心理上準備好了，但是行動上卻總是慢半拍。看到雜
誌、電視上明星們魔鬼般的身材，豔羨不已，下定決心減肥，卻又由於諸如朋友聚會之類的理由而延
遲行動。　　有些人雖然減過肥，而且曾經減肥成功，但是一不注意又復胖回來。她們熱衷於研究減
肥方法和熱量的計算方法，但是很難長期用在自己的身上。由於失敗過太多次，所以對於能否達到理
想的目標連她們自己也不能肯定了，更不用說長期堅持下去。　　有些人好不容易達到了理想體重，
而好光景卻無法維持三個月。或者是自認為已經瘦下來了，就開始放縱自己，暴飲暴食，最後肥肉又
原封不動地回到自己的身上。　　以上都是一些常見的錯誤態度，也是瘦腰路上的障礙。在開始瘦腰
之前，請記住以下小提醒。　　Tips：　　1、妳相信細腰會讓自己看起來更有魅力，但同時也請妳堅
信它能幫助妳盡快結束單身、找到工作以及邀約不斷。　　2、瘦腰不是一蹴而就的，用了多少年的
時間使我們的腰成為水桶，也就需要多少年使我們的腰回復原狀。　　3、不要以犧牲自己的身體為
代價，不要挑戰自己的生理和心理底線。超出了自己能承受的範圍，短時間內可能會忍受，但時間一
長，就會很容易放棄。　　4、瘦腰是一種生活態度，片面強調飲食而忽略運動，只會使細腰成為曇
花一現。　　第八章 明星腰精修練法　　小S：一分鐘瘦身操　　藝人小Ｓ徐熙娣曾在「娛樂百分百
」節目中推出「一分鐘瘦身操」單元，立刻引起了無數觀眾的熱烈迴響。在單元中，小Ｓ每天用誇張
的動作教觀眾做簡易的瘦身操，讓觀眾在娛樂的同時，腰身也不知不覺的變瘦了。　　事實上，一分
鐘瘦身操中大部分的動作我們都很熟悉，並非是小Ｓ的首創。而小Ｓ的「一分鐘瘦身操」之所以如此
受歡迎的原因主要在於以下幾個方面：　　首先，這套瘦身操給我們傳遞了一個很重要的概念——世
界上沒有胖女人，只有懶女人。許多女性明明知道自己現在很胖，腰粗得像水桶一般，但是沒有勇氣
去面對，更不用說去改變自己。大、小Ｓ初出道時，並非很出色，但是兩個人　　一直在不斷地修正
、提升自己。小Ｓ一遇到不完美的身體曲線，就會用盡一切辦法來進行修正。從早期的青澀牙套妹到
現在的惹火女郎，我們見證了她從鄰家小妹到性感女性的成功轉變。在「一分鐘瘦身操」中，小Ｓ不
斷地傳遞給我們這樣一種觀念，胖的、醜的都不要緊，不要瞧不起自己，要變美一切都要靠自己。　
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《我要當腰精》

　其次，這套瘦身操還教會我們堅持。許多人在瘦身的道路上希望能一蹴而就，不願付出過多的努力
。但是，假如妳跟著小Ｓ堅持做著瘦身操，會發現小Ｓ的「S」曲線也是長期奮戰的結果。用小Ｓ自
己的話來說，想要瘦，就需要對自己狠一點。如果人家說提臀二十下，她就會做到屁股和大腿爆炸為
止，要做就做到極限。這種長期的堅持，才能讓她擁有現在的完美曲線。如果妳曾經跟著徐老師做過
瘦身操，可能短短幾分鐘妳就已經汗流浹背、頭昏眼花了，但是，一定要堅持、再堅持，只需一個星
期，妳就會發現自己完全不一樣了。　　最後，經由這套瘦身操妳會發現，原來瘦身也可以這麼快樂
。轉換思想，不要將自己減肥的決心當成敵人，這樣只會讓妳半途而廢，而是應將所有身上不完美的
地方都當成敵人，下定決心將它們一一消滅。當遇到難關的時候，想像自己瘦身後變成萬人迷的模樣
，以此激勵自己克服所有的困難。　　假如以上幾項妳都做不到，小Ｓ會告訴妳，不要抱怨自己有多
肥胖，也不要抱怨自己有多醜，所有這一切都是妳自找的。　　下面給大家介紹一款瘦身操，讓我們
來看看小Ｓ的小蠻腰是如何修練成的。　　1.平躺於軟墊上，面朝上，雙手放在頭的兩邊，以手指尖
端輕輕扶住耳朵後三公分的位置。雙腳屈膝，腳掌踩地。　　2.此項動作的訣竅在於同時抬起上半身
和屈起抬高一腳，可先以左手手肘觸碰右腳的膝蓋，眼睛要看著右膝。　　3.然後回復原來的平躺姿
勢。　　4.再同時抬起上半身和屈起抬高一腳，以右手手肘觸碰左膝，眼睛要看著左膝。　　5.然後回
復原來平躺的姿勢。　　6.量力而為，每回交互各做二十次。　　此組動作可以增強腰部的力量，也
能增加人體的協調性，持之以恆做的話，妳也能擁有小Ｓ一樣的纖纖細腰。　　蔡依林：呼拉圈瘦腰
　　小天后蔡依林擁有令人豔羨的胸圍和腰圍，她的瘦腰祕訣就是猛搖「呼啦圈」。　　為了保持腰
身的纖細，蔡依林有兩個小竅門，一是晚上六點以後，就不吃任何東西，另一個則是堅持搖呼啦圈。
蔡依林認為晚上六點以後，人體基本上就不會再運動了，此時攝取熱量，只會造成脂肪堆積在腰腹部
。但每天早晨，她都會吃一些維生素片和鈣片補足營養。在她的減肥食譜中，基本上都是水煮青菜等
清淡的食物，完全杜絕任何甜食。一旦發生便祕的現象，她會用酵母茶來改善。　　營養專家對蔡依
林的飲食食譜提出了質疑，他們認為維生素是維持人體生命活動所需的有機物質，也是保持人體健康
的重要物質。儘管維生素在體內的含量很少，但在人體生長、代謝、發育過程中卻發揮著至關重要的
作用。人體維生素的主要來源是各類食物，單純的補充維生素片，不能發揮其應有的功效。具體原理
是什麼我們還不得而知，只能猜測食物中應該還含有某種元素能夠幫助人體吸收維生素，這一點是維
生素片無法做到的。　　除了飲食，蔡依林會採用搖呼啦圈運動，幫助腰部迅速瘦下來。蔡依林說她
會邊看電視邊搖呼啦圈，現在即使連續搖半個小時也不會掉落。專家認為，搖呼啦圈主要靠腰部用力
，充分運動了腰肌、腹肌、側腰肌等部位，堅持運動可以達到收縮腰腹的效果。　　搖呼啦圈是一種
簡單方便的運動，隨時隨地都可以進行。在轉動呼啦圈的過程中，腰部帶動腹內腸子的蠕動，可以幫
助消化和排便，對瘦身及清除體內垃圾有很好的功效。　　但是，呼啦圈並不是適合所有人，而是有
一定的禁忌。　　搖呼啦圈並不是僅僅腰部在運動，而是一種全身運動，由於呼啦圈的直徑有限，其
運動強度也非常有限，只有延長運動時間才能看到瘦身的效果。如果想在比較短的時間內看到效果，
可以加快搖動的速度。再者，在選擇呼啦圈時，並不是越重越好，太重的呼啦圈會猛烈地撞擊腹部和
背部，可能會傷及臟腑。選擇輕重適中的呼啦圈，持續不斷地搖動，才能看到效果。　　有腰肌勞損
者、脊椎有傷者、骨質疏鬆患者以及老年人，不適宜進行呼啦圈瘦身。呼啦圈瘦身法，每週至少運動
三次，每次至少三十分鐘，心跳約每分鐘一百三十次，才能看到效果。但是，這點對老年人來說實在
很難達到。除此之外，搖呼啦圈主要靠腰部用力，充分運動腰肌、腹肌、側腰肌，長時間地扭動腰部
，容易造成或加重腰肌勞損、腰椎小關節增生和腰椎間盤突出，因此，原本腰部就有問題的人不適宜
採用這種方式。即使是正常人，在搖呼啦圈前，也應當先做一些伸展熱身運動，避免扭傷。在扭動的
過程中，盡量保持正反方向都運動到，這樣才不會讓腸子打結。　　除了蔡依林外，長期佔據第一美
人寶座的蕭薔也是搖呼啦圈瘦腰的擁護者。只要我們注意以上要點，經常扭動腰肢，也能成為一個標
準的美人。
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内容概要

　　甩掉水桶腰　告別小腹婆　　穿、吃、動、造全方位廣角度的解說，　　妳一定可以找到適合妳
的有效瘦腰法。　　古人云：「知己知彼，百戰不殆」，瘦腰也是如此，儲存在我們腰間腹部的贅肉
就是我們的敵人。本書幫助我們了解敵人，掌握消滅敵人的方法，瘦腰大業就會一直向前進行。現在
，就讓我們展開瘦腰之旅吧！　　特別收錄︰李玟、蔡依林、小S、舒淇等明星腰精修練法。　　本
書從服裝、飲食、運動、物理療法等全方位、多角度地展現通往纖腰的途徑。事實上，纖腰的旅途並
不輕鬆。許多試圖瘦腰的人嘗試了很多不同的減肥食譜，然後竭盡全力地保持瘦身後的身材。　　在
我們身邊經常有人每天努力的控制熱量，從沒有吃飽過一頓。讓人遺憾的是，只要稍稍不控制飲食，
她的腰身又恢復了。同樣地，單純靠運動瘦腰的人盡管也能很快見到效果，一旦不堅持，也會很快地
反彈。那麼，究竟怎樣才能真正瘦腰呢？答案不是節食、不是運動、也不是物理療法，而是改變我們
的行為。
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作者简介

　　蔡湘晴　　◎輔英科技大學（五專部）、台北護理學院（二技）畢業。 　　◎曾任職於高雄市立
凱旋醫院、台北國泰醫院、台北馬偕醫院、台北市立聯合醫院等。　　◎著有《生活中的營養學》。
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书籍目录

第一章 每個女人的聖渦夢最美的女人楚腰纖細掌中輕緊身胸衣塑造的貴族身另類的東加人第二章 纖
腰的黃金法則纖腰的標準致命的誘惑崇「瘦」是一種法則「腰精」祕笈第三章 「裝」出來的小腰精穿
出纖細腰身永久經典的黑色魅力「色」女人旗袍的誘惑牛仔褲也能穿出性感套裙纖腰展柔美襯衫，永
遠的棉布玫瑰秋日風衣私語會穿，簡單Ｔ恤也有性感女人的第二層皮膚——內衣纖腰玉帶才是風情第
四章 「吃」出來的小腰精腰精吃食概論小小水果瘦身大奇效水做的女人，柳做的腰禁忌飲料的甜蜜誘
惑「吃肉」的蔬菜豆製品的瘦身祕密食「色」，性也另類進食法零食也可以百無禁忌健康早餐小提醒
營養「速食」午餐瘦瘦的晚餐瘦瘦的腰不瘦錢包只瘦腰第五章 「動」出來的小腰精瘦腰之路，始於足
下站立的學問因材施瘦跳繩，最美形的運動瑜伽重塑水蛇腰美腰舞曲怎麼跳瘦腰專用仰臥起坐腹部清
脂大作戰做對氣功有奇效家事勞動不是隨便做的美腰平腹，從呼吸開始運動錯誤觀念你知道幾條？第
六章 「造」出來的小腰精優美腰線抽出來古老針灸術的美麗應用按按穴位就有小蠻腰「摩」掉小肚子
膠帶貼一貼，脂肪掉一掉美麗總在刀口上我控制食慾了西藥趕跑小肥腰中藥調理現腰肢瘦身藥品的家
族敗類第七章 神奇瘦腰零接觸指甲油、唇膏也能瘦腰？蠍尾刷刷出美人腰奇怪的倒行者擾亂飢餓的週
期想好了就能瘦氣球吹大了，腰部吹瘦了在睡眠中完成的瘦身夢從耳朵上瘦下去奇特的瘦身法木乃伊
曲線雕塑法緊身內衣的包身祕法第八章 明星腰精修練法瑪丹娜：區域減肥法李玟：獨家瘦身湯胡杏兒
：魔鬼速度與魔鬼身材李孝利：生食魔腰小S：一分鐘瘦身操蔡依林：呼拉圈瘦腰林心如：啞鈴瘦身
操舒淇：保鮮膜瘦腰新法張柏芝：罰站瘦身蔡妍：鈕釦瘦腰後記
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章节摘录

　　前言　　這是一個大家都熟悉的故事，源自馮夢龍的《古今笑史》。一個平原人，自稱醫術高明
，治療駝背的療效是百分之百。有個駝子聽到這個消息，給了他很多錢請他醫治。平原人讓駝子趴在
床上，然後自己站上去，試圖用腳狠踏駝子突起的駝背。駝子嚇得喊叫起來：「你想踩死我啊！」平
原人面不改色地說：「我只管把你的背弄直，其他的我可不管。」　　　　很多人把這個故事當作笑
話來看，然而，如果問大家，若你是駝背，你會選擇這種治療方式嗎？估計所有人的答案都是否定的
。但是，如果問一個粗腰的女人，用一種極端的方式讓妳的腰立刻變得苗條起來，妳願意嗎？估計所
有女人都會變得猶豫起來，其中一部分還會義無反顧地做出肯定的選擇。　　　　「女為悅己者容」
是傳統的觀念，現代女人首先是為自己容，再為別人容。在這個追求美色的時代，當「花美男」都成
為一種時尚時，真正的女人們不得不重新思考該如何讓自己變得更漂亮了。事實上，羽西曾經說過：
「沒有醜女人，只有懶女人。」的確，美麗不僅是結果，更是過程。　　　　本書圍繞美麗的一個方
面——纖腰，來展開追尋美麗之旅。踏上這個旅途之前，我們首先來瞭解一下社會對女人細腰的期待
。翻開中外歷史，我們會發現女人們在追求細腰這一點上，驚人的相似，更有甚者，男性們偶爾也會
參與進來，將細腰之風推向極致。而在細腰的標準上，更是出現了「不盈一握」這種變態的審美，為
此，瑪麗蓮．夢露不惜取掉了自己的兩根肋骨。以今天的眼光來看，這種自殘的行為的確變態。充滿
魅力的細腰，不僅需要尺寸的纖穠合度，更需要一種張力。在電影《蘿拉快跑》中，女主角穿著最普
通的服裝，展現健康自然的纖腰，在挽救愛情的道路上與時間賽跑，展現了純淨、健康與活力，美麗
之極。　　　　獲得纖腰的方法很多，本書從服裝、飲食、運動、物理療法等全方位、多角度地展現
通往纖腰的途徑。事實上，纖腰的旅途並不輕鬆。許多試圖瘦腰的人嘗試了很多不同的減肥食譜，然
後竭盡全力地保持瘦身後的身材。我曾經見過一個肥胖患者每天只攝取四百卡路里的食物，她坦言三
年間沒有吃飽過一餐。讓人遺憾的是，三年後她的腰身又恢復了減肥前的尺寸。同樣地，單純靠運動
瘦腰的人儘管也能很快見到效果，一旦不堅持，也會很快地反彈。那麼，究竟怎樣才能真正瘦腰呢？
答案不是節食、不是運動，也不是物理療法，而是改變我們的行為。從書中選取適合自己的方法，這
種適合是從身體和心理兩個方面來進行考慮，然後堅持，將其變成我們的行為，那麼纖細的腰身就會
永久保持。在那之前，可以採用著裝來進行修飾，達到纖腰的效果。　　　　古人云：「知己知彼，
百戰不殆。」瘦腰也是如此，儲存在我們腰間腹部的贅肉就是我們的敵人。本書幫助我們瞭解敵人，
掌握消滅敵人的方法，瘦腰大業就會一直向前進行。現在，就讓我們展開瘦腰之旅吧！ " />
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