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前言

随着健康理念的不断提升，现代人不再盲目追求减肥的效果，而是更加注重减肥的方式，除了运动、
瑜伽、普拉提等现代减肥方式之外，传统的中医按摩也备受青睐，拥有较多的爱好人群。
虽然按摩是我国传统医学的一个组成部分，利用按摩方法减肥却是近些年刚刚兴起的，并且在短短的
几年内得到推广。
目前，不仅美容店设有按摩减肥的项目，不少大型正规医院也将其列为日常医疗服务项目。
按摩减肥与运动减肥、瑜伽减肥等并列为最受人们欢迎且最具有影响力的减肥方式。
不仅如此，用按摩的方式进行减肥还能在减肥的同时改善气色，增强体质，减少因肥胖引起的并发症
给健康带来的危害。
按摩减肥与其他减肥方式相比，尽管刺激强度不大，但涉及人体的穴位经络，所以具有特殊作用。
这就需要根据自身的情况对照相关内容进行具体操作，并且有选择、有策略，这样才能达到“瘦不脱
形”、光彩照人的目的。
本书主要分为六个部分，分别从按摩减肥的常识、按摩减肥常用的经穴及按摩法、局部性肥胖的按摩
减肥法、全身性肥胖的按摩减肥法、不同时期肥胖的按摩减肥法、防治肥胖并发症的按摩法等方面，
紧紧围绕着“减肥”这个主题，将健康减肥这个理念以图文并茂的形式传递给你，与你一同将肥胖以
及由此产生的疾病解决在萌芽状态，从而保持健康。
世界卫生组织曾经将世界卫生日的主题定为“远离肥胖，走进健康”，希望以此唤起各国政府对超体
重和肥胖问题的更多关注。
其实，人人都应该关注自己的身体，健美的身体带来的不仅是美丽，而且是每一个人的健康。
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内容概要

本书针对不同类型肥胖者的具体情况，介绍如何给自己或者家人提供最安全有效的按摩减肥方法，包
括全身性减肥按摩和局部性减肥按摩；对如何防止肥胖并发症也有详细的介绍。
只要结合自身情况，再按照具体步骤取穴按摩，不用辛苦节食就能获得健美苗条的身材！
本书图文并茂，通俗易懂，易学、易做。
适合于减肥人士及其家属阅读、参考。
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章节摘录

插图：第一部分 按摩减肥的常识现在比较流行的减肥方式在“要瘦不要胖”的现代，减肥的方法层出
不穷，例如运动减肥、瑜伽减肥、药物减肥、吸脂减肥、节食减肥等，使许多立志减肥的人看昏了头
、挑花了眼，有的人“求瘦”心切，甚至采取极端的减肥方法，如口区吐减肥、断食减肥、剧烈运动
、穿塑身内衣睡觉、不吃主食、手术缩胃等。
一味求快的结果，除了造成体重反弹，还易导致营养不良、内分泌失调乃至全身器官衰竭，严重者还
会威及生命安全。
由此看来，这种用牺牲健康换取眼下的苗条并不是一笔合算的“买卖”，真正聪明的人懂得，只有将
减肥健康相结合才能成为减肥大军中的“赢家”。
减肥的方法有很多，什么样的方法才是最简单易行的呢?答案不言而喻，按摩是减肥的最佳方法。
在比较各种减肥方法的优缺点之后，就不难看出这个答案并非夸张。
（1）运动减肥：运动减肥能够提高人体代谢能力，有益于健康，不过如果没有控制好运动量，就很
容易将脂肪转化为肌肉，虽然皮肤变得紧实有弹性，却会给人一种强壮的感觉。
而且运动需要持之以恒，一旦停止，身体的代谢能力就会降低，很容易反弹。
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编辑推荐

《图说按摩减肥》：按摩减肥的常识按摩减肥常用手法要领、按摩减肥常用穴位⋯⋯局部性肥胖的按
摩减肥法消灭双下巴的按摩、塑造动人腰线的按摩、平担迷人小腹的按摩⋯⋯全身性肥胖的按摩减肥
法胃热痰壅型腬胖者的按摩、肝郁气滞型肥胖者的按摩、肝肾两虚型肥胖者的按摩⋯⋯不同时期肥胖
的按摩减肥法青春期肥的按摩、妊娠期肥胖的按摩、绝经期肥胖的按摩⋯⋯防治肥胖常见并发症的按
摩法下肢水肿、高血压、脂肪肝、胆结石⋯⋯只要结合自身情况再按照本收步骤按摩，不用辛苦节食
就能获得健美苗条的身材！
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