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内容概要

当今这个以瘦为美的时代，瘦身已经成为一种潮流、一种时尚。
上至五、六十岁的阿婆，下到刚上小学的小妹，几乎人人都是谈肥色变。
肥胖为何会成为公众的大敌呢？
近日公布的健康检查十大警讯排行中，一串惊人的数字解释了这个疑问，全台百分之三十三点六的男
性体重超重，整日喊着瘦身的女性数字也高达百分之二十七点四。
“怎样才能有效瘦身”已经成了大家最关心的问题。
　　从另一方面来看，肥胖已成为审美的阻碍，越来越多的女性为了使自己的身材能够苗条动人，而
不惜在饮食上克制自己，对美食望而却步；或参加大量的健身活动，让自己在繁重的工作之余，使自
己更加疲惫不堪，更有甚者，去做美体整形手术、抽取脂肪。
整体看来，这些投入了大量的时间、精力和金钱的方法往往收效甚微，或者当时效果明显，却又出现
后期反弹的结果。
由此可见，名目繁多的西医瘦身即使暂时治标，也不能从根本上解决问题。
　　我们可以发现，每当一种新的瘦身方法问世，人们便会蜂拥而至，积极尝试。
但很多时候结局往往是乘兴而去、败兴而归，达不到预期的效果。
更有人为了瘦身而尝试一些极端的做法，导致身体机能平衡被严重破坏，产生了健康上无法挽回的问
题。
　　其实，减肥瘦身应以身心健康为前提，身形窈窕曲线也应自然造就，本书即从中医的角度揭示肥
胖的原理，结合和学研究资料，透过介绍穴位按压瘦身的方法，辅助以健康饮食和运动，来帮助读者
树立正确的的瘦身观念，享“瘦”康新生活。
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作者简介

（日本）邱淑惠：
　　日本NHK祖母级养生专家，日本穴道按摩第一人
　　1949年出生于台湾桃园。

　　1974年进入日本东京教育大学(现筑波大学)学习东洋医学及临床针灸技术。

　　长期在日本推广针灸技术及知识，举办过数千场的演讲，曾在日本NHK教育电视台的《健康穴位
体
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Part 1 瘦身新主张——穴位按压　　穴位按压法的基本原理及按压方法　　　什么是穴位？
　　穴位按压法的基本原理　　如何正确地找到穴位　　穴位的标示单位　　基本按摩手法　　穴位
的按压次数与呼吸方法　　　　穴位按摩的注意要点　　　　　　瘦身按摩的时间　　哪些人禁用按
摩瘦身　　哪些人应慎用穴位按摩　　操作过程中的注意事项　　　Part 2 瘦身：从体质调整与内脏
健康开始　　不同体型的肥胖原因　　　身体各部位的肥胖成因　　主要脏器对肥胖的影响　　　　
降低内脏脂肪　　　什么是内脏脂肪　　内脏型肥胖的原因　　内脏型肥胖的危害　　如何检测内脏
型肥胖　　针对内脏去脂的饮食调节　　　　提高新陈代谢　　　新陈代谢与肥胖　　煞住新陈代谢
这辆快车　　　　肠道健康，让排泄顺畅正常　　　肠道健康关乎生命安危　　肠道健康与肥胖　　
瘦身不当引起的肠道老化　　让肠道永葆青春　　排泄通畅，肠道健康Part 3 美丽有效的瘦身穴压　
　你属于哪种肥胖？
　　　四种肥胖类型　　自我判定肥胖类型　　　　脂防型肥胖　　　脂肪型肥胖的原因　　耳穴瘦
身方案　　饮食方案　　　　水肿型肥胖　　　水肿型肥胖的定义及表象　　水肿型肥胖的原因　　
水肿型肥胖的瘦身方案　　消除水肿小体操　　　　肌肉型肥胖　　　制定合理的瘦身计划　　肌肉
放松运动　　　　　全身运动　　利用穴位瘦身　　饮食调节　　　　改善脸部线条　　　你的脸胖
不胖？
　　为什么脸会胖？
　　瘦脸的按摩　　局部瘦脸　　　　双下巴　　　测测你是哪种类型的双下巴　　如何减去双下巴
　　　　胸部　　　减胸篇　　　　　丰胸篇　　　　背部　　　背部瘦身　　按摩刺激腹部肌肉　
　　　　背部保健　　　　手臂（甩开蝴蝶袖）　　　穴位指压法　　按摩法　　手臂运动　　家庭
瘦臂四法　　经络按摩法瘦臂　　　　腰部　　　腰部，判别美女的永恒法则　　穴位按压法　　办
公室按摩小技巧　　运动小体操　　丝瓜按摩瘦腰法　　　　小腹　　　穴位按摩瘦小腹　　睡前五
式穴位按压法　　瘦腹小体操　　清除宿便，不做大肚婆　　　　臀部　　　五种坏习惯导致臀部下
垂　　美臀两穴　　瘦臀体操　　简易瘦臀动作　　学走路　　大腿　　　穴位按摩瘦大腿　　运动
瘦大腿　　伸展运动瘦腿　　扎马步瘦大腿　　日常瘦腿操　　　　小腿　　　瘦小腿的运动　　美
腿食物Part 4 瘦身番外篇　　有效利用生活中的小对象　　　瘦身常备法宝　　　　　利用生活对象
的瘦身　　　　气功瘦身　　　放松功 　Part 5 排毒养颜篇　　　　　肌肤的毒素　　　体内毒素的
来源　　　　　肌肤排毒环境检测　　　　排毒方法　　　穴位排毒法　　　　　有效利用排毒食品
　　　　好心态是成功瘦身的一半　　附录：人体经络及主要穴位
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章节摘录

插图：
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名人推荐

好心态是成功瘦身的一半瘦身，是女性永远的话题。
因为肥胖会影响美感，损害健康。
瘦身，也是一个漫漫征程，在这条道路上有人成功，有人失败。
为什么不同的人会有截然相反的结果？
难道肥胖真是这样久治不愈的恶疾？
答案是否定的！
瘦身与做任何事一样，都需要良好的心态支撑，有了这种心态，就等于在瘦身的路上成功了一半。
你是为何而瘦身？
相信不同的人都会有不同的答案，不管你是为美而减肥，还是为健康而瘦身。
我们都要明白一点，你是为自己而瘦身，瘦身成功了，最大的收益者是你自己。
我们是为自己而瘦身，为了以后自己健康的身体而瘦身，为了更美好的未来，为了更好地享受人生而
瘦身！
为了自己的明天，千万不要选择极端的瘦身方法，迫害自己的身体。
瘦身的本质是为了健康而瘦身，如果瘦身本身就是对健康的迫害，那就没有任何意义了。
邱淑惠老师在这里提供给你的是一整套美丽有效的懒人瘦身法，教你按对穴位，吃对食材，练对运动
。
《从头到脚说瘦身》针对不同体型的肥胖群体，从头到脚依次讲解了身体各个易发胖的重点部位，详
细说明了具体的肥胖成因并提供相应的瘦身方案，无论是整体瘦身还是局部减肥，都轻松有效。
穴位瘦身法是在我国传统医学与现代医学相结合的基础上研制出的一种健康、安全、快速的减肥方法
，通过疏通人体经络，打通人体经脉，刺激人体相关穴位，将体内多余脂肪从脂肪库里游离出来，经
分解、消耗，通过大小便、汗腺排除体外，从而达到排除毒素、塑身减肥的效果！
减肥后的体内脏腑脂肪经分解消耗，脂肪不包裹脏腑了，脏腑从而得到了强壮，强壮后的脏腑代谢能
力也得到了加强，它能及时把所吃的食物转化成气血，使脂肪失去存积的机会。
             很多人都觉得找穴道似乎很难，其实只要静下心，根据穴道所在位置按下去，会有以下两种感
觉，这就表示你找到了穴位。
　　1.酸麻感：当我们按压穴道时，会出现轻微酸酸麻麻的感觉。
2.凹洞感：按压穴道所在的位置，可以感觉到有个小小的凹洞。
瘦身贵在坚持，常言道：“罗马不是一天建成的。
”同样的，瘦身也不是三日五日就可以达成的。
面对日积月累的脂肪，要有持之以恒的毅力才能将它摧毁。
给自己制定合理的目标，按部就班地实施，记住，欲速则不达，速成的瘦身方法，只会对健康造成坏
的影响。
只要带上恒心，你选择的就是没有牺牲的胜利！
最后，祝《从头到脚说瘦身》的所有读者都能够早摆脱肥胖的困扰，恢复苗条的身形，拥有健康活力
的每一天！
——中华针灸医学会 理事长 吴旭庚
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