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内容概要

　　本书在简要阐述肥胖影响健康相关知识的基础上，重点介绍了行之有效的科学减肥方法，强调饮
食是减肥瘦身的基础；运动是减肥瘦身的良方；良好的心理、起居是减肥瘦身的保证；神奇的中药材
、流传千古的中医按摩、中医针灸、中医刮痧等方法是成功减肥瘦身的最佳选择。
本书内容丰富，阐述简明，方法科学，实用性强，是减肥瘦身、强身健体者的良师益友，非常适宜于
普通民众，特别是正在减肥的朋友阅读参考。
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　　王强虎，主任医师，国内著名养生学专家，健康类畅销书作者，现为全国针灸临床研究中心陕西
中心副主任。
出版著作80余部，其主要著作不但畅销于大陆，且多部图书的版权输出到港、台地区，5种图书获全行
业优秀图书对外输出奖，2008年《拯救猝死》一书获全行业畅销书图书奖，2010年主持的《中国针灸
对外交流通鉴》获国家出版基金资助。
2009年至2010年连续两年主持陕西省人力资源社会保障厅《健康送专家》三部图书编写工作，2009年
著的《孙思邈养生长寿之道》入选陕西历史文化百部丛书。
让每个人都健康的生活是作者的恒久信念。
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章节摘录

　　一、肥胖的概念与诊断方法　　肥胖是人体内脂肪堆积过多和（或）分布异常，体重增加到一定
程度，是营养过剩的表现。
医学家给肥胖下了这样的定义：肥胖是指当人体摄取食物过多，而消耗热量的体力活动减少，摄入的
热量超过了机体所消耗的热量，过多的热量在体内转变为脂肪大量蓄积起来，使脂肪组织的量异常增
加，体重超过正常值20%以上，有损于身体健康的一种超体重状态。
具体来说，肥胖有以下几种评价方法。
　　腰围：腰围是反映脂肪总量和脂肪分布的综合指标。
单纯腰围大的人称之为腹型肥胖、苹果型肥胖，亚洲人倾向于腹型肥胖。
一般男性容易发生腹型肥胖；女性脂肪易堆积于臀部和大腿，称为梨形肥胖。
由于内脏脂肪比皮下脂肪更容易引起高脂血症、Ⅱ型糖尿病（非胰岛素依赖型糖尿病）、冠心病等，
因此，要求将腰围控制在正常范围。
男性正常腰围应≤85厘米（2.5 5尺），女性腰围应≤80厘米，超过此值，患各种疾病的危险性均增加
。
　　标准体重（单位：千克）　　成年人男性标准体重＝（身高cm-100）×0.9 0　　成年人女性标准
体重＝（身高cm-100）×0.8 5　　儿童标准体重＝年龄X2十8（1.3 m以上的按成年人体重计算）　　
一般来说，超过标准体重的10%，称为超重；而超过20%，就属于肥胖了。
肥胖又根据超过标准体重的程度而分为：轻度肥胖（超重2014）、中度肥胖（超重30%）和重度肥胖
（超过50%）。
但是对健美运动员而言，即便体重超过20%，亦不属于肥胖范围。
　　⋯⋯

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<中医特效减肥法>>

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 6


