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内容概要

本书为热爱美、追求美的女性提供行之有效的减肥瘦身、塑身的方法。
全书以全新的视野，深入浅出、简洁实用地诠释了何为健身美体、如何健身美体。
该书集科学性、知识性、可读性和可操作性于一体，内容丰富，通俗易懂，不仅适合广大的女性，男
性也能从中受益。
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作者简介

耿潇男，生活类图书资深策划人，撰稿人，北京瑞雅文化传播有限公司执行总监。

　　长期效力于生活了图书的策划，撰稿及时尚生活潮流的观察研究。

　　在流行时尚，服饰美容，营养美食，运动健身，亲子孕育，建筑家居以及相关领域有着深入敏锐
的观察和独到的见解。

　　曾
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章节摘录

插图：Part1 减肥美体知多少现代医学证明，肥胖是人类健康的第一杀手，由于肥胖而易患的疾病有20
多种，如20％的高血压和75％的糖尿病患者同肥胖症有关，而高血压和糖尿病又容易引起肾脏疾病。
此外，肥胖还易引起心脏病、皮肤病、胆囊疾病、肺部疾病和骨关节疾病等。
肥胖的危害有哪些肥胖导致性功能障碍人体脂肪含量过多，不论男女，都会有明显的性功能衰退。
因为性激素是通过血液输送到各个器官去的，如果过多地沉积在脂肪组织内，就会引起性功能衰退。
男性肥胖者由于体脂量增加，使雄性激素较多地转化为雌性激素，血中浓度可增加1倍以上；较高的
雌激素浓度会抑制垂体促进性腺激素分泌，进而使睾丸的睾酮分泌减少。
由于肥胖男子雌性激素增加，雄性激素减少，使男性的“男子气”削弱，“脂粉气”增强，性功能也
会有不同程度的降低。
肥胖导致患皮肤病的概率增加肥胖者末梢神经的敏感性弱，皮肤对外界变化的反应较慢，抵抗能力也
很低，因而极易患皮炎、湿疹、疥癣、冻疮等皮肤病。
同时，由于肥胖者流汗较多，会破坏皮肤预防感染的功能，从而大大增加皮肤病的发生率。
肥胖导致糖尿病长期持续肥胖者，糖尿病发病率明显提高。
在II型糖尿病患者中80％是肥胖者，60％有糖耐量异常。
肥胖者多伴有高胰岛素血症，故认为肥胖与糖尿病有密切关系。
肥胖与心脏病脂肪增多会使体重增加，人体所消耗的氧气和营养物质也就相应增加。
这就要求心脏额外费力地工作，加强收缩，输送更多的血液，才能把足够的血液运送到身体的各个器
官，满足身体的需求。
这就大大加重了心脏的负担，影响了心脏的功能，增加了患心脏病的危险。
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编辑推荐

《减肥塑身美体金典》编辑推荐：瘦身美体不用花大价钱；打造元气满满的健康瘦；饮食减肥——健
康不复胖，越吃越苗条；中医按摩——最具智慧的汉方养生法；运动塑身——修炼让他爱不释手的曼
妙身材；美容美体——打造让他怦然心动的陶瓷美肌。
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