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前言

我要你快乐健康地减肥    女人到底多瘦才算瘦？
多胖才算胖？
    问问朋友，什么？
！
我才102斤就胖得不得了？
    去问老妈，听听人家这回答：“胡闹／吃得白白胖胖的有多好，你没见楼上那女的，天天“绝食”
，没瘦倒还胖了！
”    “白白胖胖有什么好，难看死了⋯⋯”    “那你也是要“跟风”了？
”    唉！
我倒是想跟跟这股“大风”，可一没毅力，二没精力，三没财力(以防绝食中晕倒、胃痛、厌食症等突
发状况不得不上医院时)。
你以为胖子变瘦子容易吗？
你以为饿几天，不坐电梯走走楼梯就成？
要真是那么容易，世上早就是成片成片地玩着魅力与激情的“S”女郎了，就像姥姥家门前的葵花地
，一阵风来，那个摇呀摆呀⋯⋯    不过，想又快乐又轻松又健康又快速地减肥，其实也算不上什么难
事。
《我的减肥瘦身窍门》里藏着所有女人希望变成“瘦美人”的秘密，而我，只是比你提前知道并经历
罢了。
    说实话，记忆中的我从初中开始就一直伴随着胖的烦恼，也一直断断续续地尽量控制饮食，配合运
动，但几乎都没有任何效果。
有人说过：“减肥，是女人一生的事业。
”我便将此作为自己无法瘦下来的一剂安抚药。
不过，当你真正了解了什么是标准的体型、什么是人体需要的脂肪、血型和减肥有什么密切关系、不
同“肥胖点”的人日常饮食要吃什么、减肥要多喝水还是少喝水、什么是属于你独特而安全的减肥法
等，这时你就会发现，减肥原来也是一种享受，它不仅可以让你真的瘦下来，而且只要不常常暴饮暴
食、像寄生虫一样懒惰，就真的不必担心再度发胖的问题了。
    在《我的减肥瘦身窍门》里，“减肥”变得全面而严谨，科学而实用，从理论到实践，从内心到身
体，从饮食到运动，从被全世界女人青睐的瑜伽到历史悠久的中医按摩，针对身材整体发胖或是易胖
难瘦的脸部，背部，腰部、腿部等部位，都有全面科学的减肥指导，而且食材较为常见，动作简单易
学，相信不管是正在上学还是已经工作的姐妹们，都可以利用一点点空闲的时间达到美丽的目的。
    另外值得注意的是，毒素已成为影响健康与美丽的“杀手”之一，尤其是中年女性。
随着身体的排毒功能开始弱化，再加上生活与工作进入人生的“负担”期，中年女性常常会忽视自己
。
直到有一天头发枯黄、皱纹丛生、皮肤市公弛、赘肉累累时才发现，自己要为曾经的粗心和懒惰付出
恐怕不止十倍的努力才可能挽回。
记住，努力的结果也只是“可能”。
    上述种种后果，实际上80%都是因为体内充满毒素无法排除，进而表现在外部，典型表现之一就是
肥胖。
《我的减肥瘦身窍门》以简单方便为出发点，集合了水果、茶饮、运动、精油等多种排毒法，让你随
时随地做一个轻盈女人！
    明智的女人请学会为自己的美丽投资。
    虽然现在有很多所谓让你瘦！
瘦！
瘦不停的宝典或秘籍，但不论你怎样眼花缭乱，也要记住：减肥首先要安全健康，其次才是婀娜多姿
。
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而本书就会让你快乐地变成一个瘦美人！
    编者    2012年1月
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内容概要

　　《我的减肥瘦身窍门》为所有中青年女性千锤百炼而成的健康快乐减肥宝典。
《我的减肥瘦身窍门》将传统与流行、生活与保养相结合，使减肥瘦身具体落实到每个细节，其过程
变得简单有效且充满乐趣。
主要内容包括：认识自己的身体、饮食瘦身、运动瘦身、排毒瘦身、按摩瘦身等几大方面，其中针对
易胖难瘦部位、高发性的减肥误区、不同体型的独特减肥法、打造魔鬼身材的瑜伽、流传千百年的简
易按摩瘦身法、瘦身后的自然保持法等内容都有详细科学的介绍。
《我的减肥瘦身窍门》系统全面、图文并茂地展现了一个“胖女孩”到“瘦美人”的全过程，是一本
以实用性和互动性为主要特色的青春时尚图书。
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章节摘录

版权页：插图：减肥只能使肥胖者体内脂肪细胞缩小，并不能减少细胞的个数。
所以一旦松懈了运动减肥，就更容易使缩小了的脂肪细胞重新膨胀起来，其结果是减掉的多是肌肉，
增加的却是脂肪，使减肥者更快的“发福”。
总之，减肥者如果能按上述方法全面实施，就一定能得到最理想的回报。
  十二星座减肥集锦不畏艰难的牧羊座竞争意识超强，所以“瘦身激将法”最适合“牧羊们”。
即找一个瘦身竞争对象，时刻想象着你的成果一定会比她明显，这种方式能够快速成效。
一旦下定决心减肥，便会用尽各种方法，不过当心不要节食过度！
适合运动打羽毛球、跑步、游泳、上健身房做运动。
饮食方面注意采用权威的健康食谱比较安全。
特点牧羊们对腰包的控制能力不是很强，所以不达目的誓不罢休的“牧羊们”在全力瘦身的同时很可
能会花大价钱，以此推动“达标速度”。
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编辑推荐

《我的减肥瘦身窍门》编辑推荐：“健康一日三餐”，让你想吃就吃，想喝就喝，心里偷闲小动动，
让脂肪优雅地“燃烧”私藏妙招，想瘦哪里就瘦哪里，千年中医，排毒瘦真不错。
标准曲线美离你不遥远！
每天瘦身一点点，“小坚持”带来“在惊喜”！
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