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内容概要

女性一生都在追求美丽与苗条。
魔鬼身材永远是女性的向往，也永远是吸引男性眼球的最大磁力。
美丽与苗条无疑与身材密切相关，而身材又与人的胖瘦密切相关。
追求美丽与苗条的女性，自然就关注减肥防胖，热衷于减肥防胖。
瘦身减肥成了热门话题，成了商界的不可多得的商机。
减肥药品、减肥器械、减肥医疗设备及减肥手术应运而生，令人眼花缭乱，无从选择⋯⋯本书全面系
统地介绍了女性肥胖的原因以及瘦身的方法等知识。
     瘦身，只因为我要做个美丽的女人！
魔鬼身材是女性永远的追求！
传送健康理念，塑造完美体态！
汇集多位专家，全力打造瘦身新主张！
本书为您量身定做，教您走出减肥误区，塑造完美自我，从现在开始！
本书内容科学，讲解通俗易懂，具有很强的实用性。
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作者简介

蒋泽先，教授、主任医师、硕士生导师。
 主编了《现代手术并发症学》、《现代牙科诊所指南》等专著，著有数十部报告文学，其中《中国农
民生死调查报告》、《中国医患关系报告》和《走进伊甸园》被多家报纸、网站媒体转载或连载。
他主编的《善待生命》与《忠告丛书》等医

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<美女瘦身手册>>

书籍目录

开篇 肥胖——女人的惧怕与忌讳  一、肥胖知多少　二、肥胖是一种病　三、魔鬼身材与减肥防胖识
肥篇 我是胖美人吗　一、肥胖的判断标准　附录一：我国正常女子标准体重(千克)表　二、胖美人界
定方法　　1.体重指数测定法　　2.体脂肪百分比测定法　　3.腰臀围比值测定法　　4.皮褶厚度测定
法　　5.其他简单估测法　　6.中国女性标准身材可以量化吗　　7.中国女性身材标准是多少　三、肥
胖的分类　　1.解剖分类　　2.根据体脂的分布分类　　3.按医学病因分类　四、警惕隐藏性肥胖寻因
篇 我为什么会发胖　一、父母肥胖我肥胖——谈谈遗传与肥胖　二、胖从口入——谈谈营养与肥胖　
　1.糖　　2.脂肪　　3.蛋白质　三、肥胖青睐婚后妇女一谈行为与肥胖　四、女性肥胖的三个过程与
三个时期　　1.女性肥胖的三个过程　　2.女性肥胖的三个时期　五、肥胖症与肥胖病——谈肥胖与内
分泌疾病　　1.间脑性肥胖　　2.垂体性肥胖　　3.甲状腺性肥胖　　4.肾上腺性肥胖　　5.胰岛性肥
胖　　6.性腺功能减退性肥胖危害篇 肥胖是疾病发生的温床　一、女性肥胖对身体有哪些危害　二、
肥胖与女性肿瘤　　1.年轻的肥胖妇女患结直肠癌的几率有所增加　　2.妇女腰部肥胖更易患乳腺癌　
　3.肥胖女性与多囊卵巢综合征　三、肥胖与生育　　1.肥胖对女性生育能力有一定的影响　　2.肥胖
与不孕症的关系　　3.肥胖妇女妊娠体重增长过快的注意事项　　4.肥胖妇女的子女先天性缺陷可能性
大　　5.肥胖与月经失调的关系　四、肥胖与代谢病　　1.肥胖与高脂血症　　2.肥胖与糖尿病　　3.
肥胖与痛风　五、肥胖与肝胆疾病　　1.肥胖者易患脂肪肝　　2.肥胖者易患胆结石　六、肥胖与心血
管疾病　　1.肥胖者易患高血压病　　2.肥胖者易患冠心病　　3.肥胖与脑血管疾病　七、肥胖对肺功
能的不良影响　八、肥胖能减少人的寿命预防篇 肥胖重在预防　一、未胖先防——把握防胖的最佳时
期　二、心理预防——心情开朗　三、行为预防——生活规律　四、饮食预防——均衡膳食　　1.能
量的需要和代谢　　2.营养素的需要和代谢　　3.均衡饮食的必要性　　4.为自己建立一个结构多样、
比例合理的饮食金字塔　　附录二：一般常用食物营养成分及热量表　　附录三：常用的防胖减肥食
品　　5.家庭主妇膳食减肥安排　　附录四：饮用豆浆防肥法　五、运动预防——合理运动　　1.运动
强度　　2.运动时间　　3.运动频度　　4.运动进度　　附录五：轻松做家务防胖减肥　六、产后如何
预防肥胖　　1.合理膳食　　2.母乳喂养　　3.产后避孕　　4.积极运动　七、肥胖的三级预防　　1.
肥胖的预防　　2.肥胖的三级预防治疗篇 走出误区战胜肥胖　一、形形色色的减肥方法　　1.别出心
裁的减肥法　　2.美国流行的奇怪减肥法　　3.提倡快乐的减肥法　二、走出减肥治疗的误区　　1.心
理误区　　2.运动误区　　3.饮食误区　　4.药物误区　三、减肥战略原则　　1.减肥的黄金原则　
　2.减肥的方法要领　　3.减肥的心理调控　　4.如何写减肥饮食日记　四、减肥处方　　1.运动减肥
　　2.饮食减肥　　3.药物减肥　　4.手术减肥　　5.针灸减肥　　6.饮食与运动配合的快乐减肥法　
　7.中年妇女如何减肥　　8.女性减肥不宜的三个时期　　9.明星减肥的秘方　　10.减肥疗效判定尾篇
面对现实，科学减肥　1.推荐低脂肪、低碳水化合物和高蛋白食谱　2.科学喝水减肥ABC　3.提高认识
，科学减肥参考文献后记

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<美女瘦身手册>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 5


