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前言

爱美，是每一个女人的天性。
追求完美，更是女人不懈的动力源泉，女人对美丽的追求犹如花朵对阳光雨露的依赖，没有了阳光雨
露，花朵就会枯萎：相同地，停下了追求美丽的脚步，女人的人生就会黯然失色。
如果说女人的美丽是由内而外散发出来迷人的气质，学识、阅历、修养是美丽之本，那么体型、容貌
、肤质、装扮等则是美丽之形。
“美丽之本”固然重要，“美丽之形”亦不可少，因为一个人的“内在”是隐藏的，它不可能使你在
瞬间就爆发出惊人的吸引力，也需要一定的时阃才能为人所了解和认知。
尤其在当今社会，以丰腴为美的年代一去不返，减肥瘦身大行其道，只有拥有曼妙身姿的女人“行走
”在人海才是人们注目的焦点，也才拥有更多、更好的机会。
况且，“女为悦己者容”，在男人眼里，谁又愿意去喜欢一个一身赘肉的女人？
其实，肥胖就是人体内脂肪积聚过多所致的一种现象，肥胖是一种病，它除了严重影响外在美，使一
个女人在人际交往方面的影响力大打折扣外，还可能引发诸多身体疾病，如高血压、冠心病、糖尿病
、动脉粥样硬化等。
此外，研究表明，体重超重的中年女性，患膀胱癌、乳腺癌、宫颈癌的死亡率也比正常人高。
综上所述，肥胖对心理、社会适应以及身体三方面都有很大的影响。
因此，减肥就显得颇为重要了，女人应该把减肥作为一项需要用一生去经营的事业。
站到磅秤上，眼睁睁地看着自己的体重逐日逐月上升对所有女性来说都是一件极其痛苦的事情，但是
，减肥是一个循序渐进的长期的过程，不可急功近利，不能采用“地狱式”的节食方法，不可盲目相
信减肥药、减肥茶等等瘦身产品有奇效⋯⋯科学的减肥方法是：避免进入减肥误区、适当的热量摄取
、充足的营养、有效的运动方法和心理调节等，关于这些，本书将一为你阐述、解答。
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内容概要

　　生命不息，减肥不止，18个减肥误区，让你远离陷阱，13种减肥食谱，让你越吃越瘦，18种运动
锻炼法，让减肥效果事半功倍，12种脂茶，助你快乐燃烧脂肪，8种独特的减肥方法，让你轻松享“瘦
”。
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作者简介

华阳，女，35岁，国内知名女性杂志特邀撰稿人，现在是一位备受喜爱和尊敬的健身教练。
她也曾深受肥胖之“毒害”，并尝试过各种减肥方法，在减肥瘦身方面颇有心得。
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书籍目录

第一章　我用一生去追寻：生命不息，减肥不止　测试：你的体重正常吗？
　你的肥胖属于哪种类型？
　肥胖对健康的危害　什么是体质指数？
　给自己的体质打打分　保证体质健康之道也是减肥之道第二章　生活中，不要让“美丽的误会”重
演　误区1：“地狱式”节食减肥　误区2：单纯吃水果可有效减肥　误区3：吃得越精细有营养，减肥
效果越明显　误区4：生气、高兴的时候我就吃　误区5：“素食主义”让我瘦下来　误区6：辣椒有助
于燃烧脂肪　误区7：Pass早餐　误区8：饿了就喝水　误区9：总是难以抵制甜食的无限诱惑　误区10
：把垃圾食品当“最爱”　误区11：晚餐尽情吃　误区12：拼命的无氧运动　误区13：晚睡、熬夜可
以让我瘦下来　误区14：入夏，减肥瘦身好时节　误区15：过分追求“骨感”　误区16：“抽脂手术
”是立竿见影的减肥方法　误区17：减肥药——吃吧，吃吧，不是罪　误区18：盲目相信各种“奇异
”的瘦身产品第三章　科学饮食，吃出你的窈窕身材　各种营养素对人体的作用　食亦有度，每顿七
分饱　让你少吃一点的11个小窍门　水做的女子，最爱的减肥食物　形形色色的减肥食物　减肥食谱
精选第四章　选择并坚持运动，你会得到丰厚的回报第五章　减肥路上，随身携带你的好心情第六章
　条条大路通罗马：尝试多种减肥方法第七章　不骄傲，成功减肥贵保持附：　常见食物热量表　一
周减肥套餐
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章节摘录

插图：误区13：晚睡、熬夜可以让我瘦下来时下，有很多年轻人认为，晚睡、熬夜可以使体重降下来
，原因是“脑子不停地转，这么辛苦，一定会消耗掉更多的热量”。
殊不知，这种方法并不能真正达到减肥瘦身的目的，而且，长期熬夜、晚睡会给人的身体带来一系列
的危害。
人的精神也会受到很大影响，进而就会影响到我们正常的工作和生活。
“累”瘦了的说法，其实是很站不住脚的。
我们想一下，熬夜时间长了，很可能会有吃夜宵的想法和需要，吃夜宵一般来说会让你更胖。
为什么呢？
从生物学的角度来讲，人是白天活动的动物，到了晚上，人体的各种机能就自然地进入了休息状态。
唯独合成脂肪的胰岛素，在晚上分泌得较多。
这就意味着，吃同样的东西，在晚上更容易变成脂肪沉淀下来。
所以，中医也有“天人合一”的养生说，要求白天要好好工作，到了晚上就要好好休息。
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媒体关注与评论

如果你还没有最少十个理由，我劝你还是放弃减肥的念头好了。
我曾经见过很多成功的例子，他们都是一开始就已经有很多充分的理由去证明已相当讨厌现阶段肥胖
的自己，而这些理由亦成为往后支持自己去持续瘦身的动力，让自己可以继续坚持下去。
　　——郑欣宜减肥瘦身迫在眉睫，势在必行；生命不息，“减肥”不止；即使屡战屡败，也要保持
屡败屡战的精神和勇气！
　　——陈姝焱对于女人来说，减肥是一项值得用一生去经营的“事业”，它不仅可以使你的身材更
加健美、提升你的自信，更重要的是，通过减肥可以保持身体的健康状态，避免多种疾病来袭。
　　——曲歌
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编辑推荐

《不可不知的减肥瘦身法》：打造完美女人
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