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前言

“减肥”是时下最猛烈的流行风，报纸、杂志、电视、网络，无一不充斥着五花八门的减肥方法，叫
人眼花缭乱，应接不暇。
这些方法虽是良莠不齐，诱人的效果却让那些渴望瘦身的人们蜂拥追随，哪还顾得上去分辨其真伪呢
？
可尝试过后，有多少人成功减肥，健康瘦身了呢？
相反，却有不少人弄得身体机能失调，“肥”没有减下来，“病”却接踵而至了。
俗话说“知己知彼，百战不殆”。
你了解自己的身体吗？
你是真的肥胖吗？
肥胖的原因是什么？
你了解那些风靡的减肥方法吗，它们的减肥原理是什么，适不适合你？
⋯⋯很多很多的疑问，你都清楚了吗？
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内容概要

随着生活质量的提高，“减肥”已成为大家普遍关注的话题，都在说“减肥难”、“健康减肥”更难
，减肥真那么难吗？
     在本书中，北京市科学健身专家讲师团秘书长赵之心老师，通过多方面分析人们肥胖的成因，分析
减肥过程中的一些误区，分析肥胖者的心理状态等，从思想、行为、饮食、运动、心理等方面为您制
定了一整套合理的减肥方案。
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引言：之心话语第一步　观念正确事半功倍　肥胖威胁人类健康！
　你胖吗　怎么就长胖了呢？
　从少到老，远离肥胖，健康一生！
　如何健康减肥？
　提高代谢自然减肥　减肥速度快快快，健康指数降降降！
　女性减肥的三个危险期　盲目减肥危害多！
　逃离误区　　体重减轻就等于减肥成功？
　　减肥就要清理肠道？
　　想减哪里就能减哪里？
　　减肥就要拒绝脂肪？
　　少睡觉能减肥吗？
　　吃得不多也胖，运动不少不瘦？
　　天生是胖子？
第二步　认清各种减肥方法　减肥药不能随便吃！
　慎用减肥茶　合理使用减肥霜　小小银针有功效，辅助配合不可少　学习瑜伽瘦身经　根据生理期
科学减肥　手术减肥要慎重！
　盲目节食危害多第三步　控制饮食是基础　饮食平衡胖不了！
　吃对就能瘦！
　减肥，主食不可少　为什么高脂、高糖食物总能使你食欲大增？
　如何控制进食的欲望　情绪化进食者该怎么减肥？
　细嚼慢咽助减肥、保健康！
　减肥过程中补充的维生素　吃零食也能助减肥　多喝水，助减肥，保健康　改变几个饮食习惯，不
知不觉就瘦身　关注减脂增肌的饮食　根据自己的体形订制饮食方案　家庭主妇不可小瞧“剩饭菜”
　科学三餐，健康又减肥　来吃健康减肥餐　逃离误区　　减肥必须忍饥挨饿吗？
　　低脂就等于低卡？
　　不吃肉就会瘦？
　　鱼肉不胖人？
　　用蔬菜水果做正餐既减肥又健康？
　　粮食和肉在减肥期间不能同时吃吗？
　　减肥期间必须要拒绝巧克力吗？
　　减肥就要告别甜食　　加班时间加餐铁定增肥？
　　饮食不规律保证胖不了？
　　偶而撮一顿，解馋不发胖？
　　啤酒肚是喝啤酒喝的？
　　酸奶做正餐，减肥又健康？
第四步　科学运动是关键　工作繁忙咱不怕，上班下班运动佳　跑步减肥，你的方法对了吗？
　健步走，走出窈窕　办公室里怎样健体瘦身？
　游泳减肥好处多　矫正身姿的小动作　跳绳跳出窈窕来！
　不同年龄层需要不同的运动　瘦脸有高招，信心百倍士气高　修塑体形，器械训练不可少　边看电
视边瘦身　瘦腹有方法　在娱乐中运动减肥　简单有效的睡前瘦身操　常做小动作必有大功效　运动
常识　　运动减肥的原理　　认识有氧运动和无氧运动　　运动再多也瘦不下来是怎么回事？
　　运动前热身有助燃脂减肥　　在运动中科学呼吸　　根据出汗量控制运动强度第五步　健康心理
做后盾　心理调节如何对减肥产生作用？
　减肥的心理训练　减肥过程中需要哪些心理暗示？
　减肥者该如何控制好情绪？
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　将减肥计划进行到底结束语
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章节摘录

台理使用减肥霜大部分减肥霜广告都宣传产品的减肥原理是：含有丰富的碘和微量元素，对分解脂肪
有效果，能渗入皮下脂肪，促进细胞线粒体燃烧脂肪，达到防止脂肪积聚的功效。
因为使用方便、感觉舒适，减肥霜越来越受到减肥者的欢迎。
但大多数人对减肥霜是既熟悉又陌生，有不敢用的，也有滥用的。
事实上在减肥过程中，减肥霜主要起一个辅助作用，而只有合理地使用减肥霜，才能发挥其最大功效
。
下面就介绍一些具体的使用方法：1．一定要配合按摩。
将减肥霜涂抹在需要减肥的部位后，一定要配合有力的局部按摩，按摩时，皮肤内会产生一种可令人
愉快的神经递质，具有自然减肥的功效，同时能促进血液循环，让减肥霜中的有效成分深入作用于皮
下脂肪层。
2．一定要配合运动。
在运动前使用减肥霜收效更大。
减肥霜在使用后几分钟就开始起效，可以持续数小时，平均有效作用时间为两天。
减肥霜中所含的咖啡因能使脂肪细胞把贮存的脂质排出去，进入血液循环，将其消耗。
当然，其余一部分游离的脂肪还得通过运动消耗，因此，减肥霜应该作为游泳、登山等有氧运动的辅
助减肥方法来使用。
小小银针有血效，辅助配台不可少由于大多数肥胖者属于单纯性肥胖，而且多伴有内分泌紊乱，各种
激素尤其是胰岛素、性激素、肾上腺皮质激素、瘦素等异常，针灸减肥可以通过刺激经络腧穴来调整
下丘脑一垂体一肾上腺皮质和交感一肾上腺髓质两大系统功能，来调节内分泌，加快基础代谢率，从
而促进脂肪代谢，消耗积存的脂肪，进而调整、修复、完善人体的肌脂平衡。
其减肥原理主要体现在：1．通过针灸减肥能有效调节脂质的代谢过程。
肥胖症患者身体中的过氧化脂质含量高于正常值，针灸打通人体减肥要穴后，可以使人体中过氧化脂
质含量下降，加速脂肪的新陈代谢：2．有效减少食物白勺摄入和吸收。
能够抑制肥胖者亢进的食欲，减少进食量，同时抑制肥胖者亢进的胃肠消化吸收机能，减少机体对能
量的吸收，从而减少能量的储存；3．通过调理脏腑达到减肥目的。
中医脏腑辩症理论认为肥胖主要与肝脾肾三脏的功能失常有关，通过针灸可以调理脏腑，使肝脾-肾三
脏的功能恢复正常。
学习瑜伽瘦身经瑜伽不是一种单纯的身体运动，而是一个身心相结合的调节过程，练习瑜伽的确能够
减肥，但并不是练习某一动作的结果，而是瑜伽中饮食、呼吸、冥想、肢体伸展等方法综合作用的结
果。
瑜伽主要配合三种方式达到减肥的目的：1．呼吸方式：瑜伽的深呼吸能增加体内细胞的氧气吸收量
，包括脂肪细胞，使得氧化作用增加而燃烧更多的脂肪细胞。
对大脑皮层和皮层下中枢、植物神经系统及心血管系统起到良好的调节作用，使控制食欲的摄食中枢
功能正常化，防止过度进食。
瑜伽深呼吸能按摩腹腔器官，实现对内脏活动的自我调节，如加强肠胃的蠕动及增强胰脏功能，促进
溶解脂肪的消化酶分泌；还能使肌肉放松，加速全身血液循环，有利于脂肪分解并增强腹肌，祛除腹
壁脂肪。
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后记

在健康减肥的道路上，能够坚持一直走下去，并最终将健康减肥变成生活方式的朋友们，相信收获的
不仅仅是健美的身体，还有一生的健康！
我们希望这本书可以带你远离误区，增加认识，找到适合自己的减肥方法，健康、快乐地达到减肥目
标。
预祝朋友们减肥成功！

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<健康减肥五步走>>

编辑推荐

《健康减肥五步走》知心简易方法，减肥不减健康。
针对现代人生活紧张忙碌的特点，赵之心老师特别制定了一套简便易行的瘦身操，无论是在办公室、
公车上、步行中、还是在家里，随时随地都能用。
将健康的减肥方法融入生活，养成好习惯，让您轻松瘦身，受益终生！
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