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前言

随着时代的变迁，疾病谱的改变，许多疾病需要长期治疗，有的甚至需要终身治疗。
在看病打针服药以后，还有个康复的过程。
其间，怎样的养生保健对疾病的康复有利，病人及其家属往往疑惑多多。
一份调查显示，病人从出门到看病大约需要2个小时（路程远的不算）其中大部分时间在等待之中。
在门诊高峰时段，病人接受的门诊时间仅为几分钟，医生只能做到诊断、开药，没有过多时间与病人
进行交流。
因为缺乏具体指导，大多数病人处于康复养生保健的盲区，甚至存在许；认识上的“误区”。
临床上，常常有病人问医生：某某食品，我能吃吗？
某某运动，我能参加吗？
而要讲解这些有关疾病康复的相关知识，怎能是一二句话就能解决得了的呢？
人在患病以后，非常渴望知道更多的相关知识，知道的越多，依从性就越好，疾病控制或恢复得也越
好。
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内容概要

　　《肥胖症》中简要介绍了肥胖症的基本概念、引起肥胖的原因、中医对肥胖的认识等基本知识，
重点介绍了如何应用中医药预防和治疗肥胖症。
《肥胖症》中根据中医“因人制宜”和“辨证论治”的原则，针对儿童肥胖、青少年肥胖、女性肥胖
、中年男性肥胖、老年肥胖等不同情况，分别介绍其简单实用、安全有效、操作方便、富有中医特色
的单验方、中成药、饮食疗法（包括减肥菜肴、减肥药膳、减肥药粥、减肥药茶等）、按摩疗法、运
动疗法、精神调摄等减肥方法。
针对目前减肥的多种误区和陷阱，我们就减肥过程中的常见问题进行了解答。
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书籍目录

前言养生保健知识篇一、什么是肥胖症（一）肥胖有哪些分型（二）发生肥胖有哪些原因二、肥胖症
有哪些临床常见症状三、肥胖症会发生哪些并发症（一）与肥胖相关会发生哪些疾病（二）儿童肥胖
会产生哪些危害四、预防肥胖并发症有哪些原则五、肥胖症病人应怎样进行自我检测六、肥胖症病人
应怎样遵守医嘱七、肥胖症病人应怎样合理选择药物康复养生保健篇一、肥胖症心理养生疗法（一）
肥胖症病人为什么要进行自我心理调节（二）肥胖症病人应怎样进行心理调节（三）怎样运用心理疗
法保持减肥成果（四）成功减肥有哪些心理暗示（五）心理暗示法——催眠术（六）控制肥胖的心理
操二、运动养生疗法（一）什么是运动养生疗法（二）肥胖症运动养生有哪些处方1.步行2.跳绳3.游
泳4.腹部肥胖的运动方式（三）肥胖症病人应怎样进行运动养生（四）肥胖症运动方式及强度的合理
选择（五）肥胖症运动养生有哪些禁忌三、按摩养生疗法（一）什么是按摩养生疗法（二）肥胖症应
怎样进行按摩养生1.按摩手法2.自我按摩方法3.穴位按摩（三）肥胖症病人按摩有哪些禁忌四、沐浴养
生疗法（一）什么是沐浴养生疗法（二）肥胖症沐浴养生有哪些处方1.绿茶浴2.柠檬浴3.粗盐浴4.姜汁
浴5.清酒浴（三）肥胖症病人沐浴减肥有哪些方法1.沐浴水温2.淋浴方式3.泡澡作用4.泡热水澡的常识5.
泡热水澡的禁忌6.一般泡澡步骤7.泡澡的方式（四）利用洗浴方法消除局部赘肉（五）肥胖症病人沐洛
有哪些禁忌单方成药效验篇一、肥胖症有哪些中医辨证分型二、肥胖症病人应怎样辨证选择药物及食
物三、肥胖症有哪些效验中成药四、肥胖症有哪些效验单方饮食养生疗法篇一、什么是饮食疗法二、
什么是药膳疗法三、药膳疗法和饮食疗法有何不同，应用时应注意哪些问题四、为什么说药食同源，
医食同功五、既是食品义是药品的物品有哪些六、什么是“金字塔”饮食结构七、药食同源的食物有
哪些（一）粮食类（二）蔬菜类（三）其他类八、什么是肥胖症病人的合理饮食结构（一）肥胖症病
人应怎样科学选择摄入食物（二）肥胖症病人饮食应怎样科学烹饪（三）肥胖症病人应怎样养成良好
的饮食习惯（四）肥胖症病人在饮食方面有哪些禁忌药膳食疗经验方篇菜肴凉拌菜羹汤饭粥茶饮参考
文献

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<肥胖症康复养生>>

章节摘录

饮食习惯，有些人养成了食量过多的习惯，有些人偏嗜高脂肪食物，这些饮食习惯均可导致肥胖。
此外有学者发现，从胎儿期第30周至2岁以内，脂肪细胞处于一个极为活跃的增生期。
此间，如果营养过剩就会导致脂肪细胞数日增多。
正常人脂肪细胞的数日约为250亿～280亿个，如果增加到635亿～900亿时，就开始发胖了。
所以，预防肥胖不仅要从娃娃抓起，而且还要从胎儿时期就要引起重视。
有意思的是，最近一位日本营养专家提出“营养缺乏”导致肥胖的观点颇令人寻味。
他认为，有些人的肥胖不是营养过剩，而可能是食物中缺乏一种能使脂肪转变成热量的营养素，使脂
肪不能被充分地分解利用导致相对过剩，堆积于体内引起肥胖。
这一观点很新颖，也应引起人们及有关专家学者的重视。
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