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《减肥实效方》

前言

“富裕病”正在损害着人类的健康，给患者及其家庭带来了严重的经济负担和精神负担。人们面对“
富裕病”的严峻挑战，不能束手待毙，应当积极了解防治措施以扼制其凶相毕露，施行养生之道以斩
断其滋生根源，这样才能让自己和家人身强体健，使“富裕病”难以侵犯，不再卷土重来。自从2005
年我们编写了《现代富裕病防治丛书》以来，受到了广大读者的关注和喜爱，在此深表感谢。在与读
者朋友们交流沟通的过程中，我们更加了解了读者希望获得哪些知识、在哪些方面还有误区，为此我
们对丛书进行了修订。修订过程中，我们删减了高深的医学专业知识，增加了更贴近老百姓的、更具
实用性的保健知识，如保健食谱、保健小妙方等，力求能让普通老百姓易学易操作，切实帮助他们防
治“富裕病”。由于时间仓促，加之我们学识有限，错漏之处还请读者朋友们批评指正。
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《减肥实效方》

内容概要

《减肥实效方(第2版)》由经验丰富的医师从专业的角度介绍了如何判断肥胖和各种减肥方法，包括中
西医结合药物疗法、中医验方偏方、食物本草疗法、指压按摩疗法、运动疗法、沐浴疗法、心理疗法
，以及其他方便易操作的外治法等，内容丰富，方法简便，减肥效果可靠。
如果您向往苗条的身段，或是希望通过减肥缓解其他疾病的病情，您不妨试试《减肥实效方(第2版)》
中的方法，在瘦身的同时，轻松享受健康的美食，享受美好的生活！
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章节摘录

第一章　认识肥胖肥胖是当人体摄取过多的食物，而消耗能量的体力活动又减少，摄入的能量超过了
机体所消耗的热量，过多的热量在人体内转变为脂肪组织大量蓄积起来，导致脂肪组织的量异常地增
多，体重超过标准体重20％以上或体重指数大于24，有损于身体健康的一种超重状态。简而言之，肥
胖是脂肪细胞病理性增多的一种状态。一般将身体局部的脂肪堆积称为脂肪过多症，而全身性的脂肪
过多常称为肥胖（obesity）。肥胖也可以认为是经济生活条件好的社会人群的一种营养失调性疾病，
是营养过剩造成体重的增高状态，属于代谢性疾病。第一节　肥胖的原因有多种因素可以导致肥胖，
同一患者可能存在多种因素。总之，导致肥胖的因素可分为内因、外因两种。内因为体内调节异常，
包括遗传因素、神经精神因素和内分泌因素；外因包括饮食和活动两因素。1．遗传因素肥胖多有家
族性。据报告，双亲体重正常者，其子女肥胖发生率为10％；双亲中有一方肥胖者，其子女40％～50
％肥胖；双亲均肥胖，其子女约70％～80％肥胖，其脂肪分布部位及骨骼形态亦相似。肥胖的遗传倾
向还表现为脂肪细胞的数量增多或体积增加。据研究发现，凡是肥胖者体内均存在“肥胖基因”，可
使身体利用一切食物，储存并吸收养分。食物缺乏时，人体内“肥胖基因”就积累较多养分而保护生
命，随着食物的不断丰盛，“肥胖基因”积累较多的养分就易导致肥胖的发生。2．神经精神因素中
枢神经系统可调节食欲及营养物质的消化和吸收。当下丘脑病变或体内某些代谢改变时易影响食欲中
枢，发生多食，从而导致肥胖。单纯性肥胖病多有下丘脑的功能性改变，不一定发生病理变化。精神
状态常常影响食欲。心情舒畅，吃得香，消化吸收好，容易体胖。因为这时迷走神经兴奋，胰岛素分
泌增加，食欲亢进。3．内分泌功能失调内分泌激素紊乱往往易引起肥胖。胰岛素是胰岛β细胞分泌
的激素，能促进脂肪细胞摄取葡萄糖合成脂肪，抑制脂肪分解。垂体前叶分泌的一种蛋白质称为生长
激素，具有促进蛋白质合成、动员储存脂肪及抗胰岛素的作用。如该激素水平降低，则胰岛素相对占
优势，脂肪合成增多，易致肥胖。雌激素与脂肪的合成代谢有关。因此，妇女比男子脂肪量多，厚度
增加1倍，特别是经产妇女、绝经期后或长期口服避孕药的妇女，均容易发生肥胖。4．代谢肥胖者合
成代谢亢进，在休息及活动时能量消耗均较一般人少，肥胖者在不活动时对冷的反应差，不像一般人
那样易增加代谢率、消耗脂肪，肥胖者常伴有脂质代谢紊乱，在饥饿下不易发生酮症。5．饮食结构
不合理肥胖者往往消化功能强，食量较大，过剩的营养物质便转化为脂肪储存在体内，从而导致肥胖
；或饮食选择不科学，摄入高热能的肥肉、多种油炸食品、煎炒食品，而使脂肪的摄入量过多；或饮
食结构不合理，过多进食糖类、淀粉，经吸收消化分解为葡萄糖，多余的糖转化为脂肪储存体内，从
而导致肥胖。6．活动过少现代社会交通工具的发达及家庭劳动的自动化，致使热量的供给超过了需
求，导致热量的供给与消耗失衡，易造成营养物质过剩，体内脂肪堆积，从而发生肥胖。运动可以消
耗能量，增加脂肪分解，减轻体重。但运动可增强食欲，如摄入量超过了消耗量。体重即可增加。第
二节 肥胖自测法一、测量体重根据体重估计肥胖时，必须考虑年龄、性别、身高等因素。1．标准体
重所谓标准体重就是以身高为基础，按一定比例系数推算出的相应体重值，也称理想体重。

Page 5



《减肥实效方》

编辑推荐

《减肥实效方(第2版)》为现代富裕病防治丛书之一。健康地减肥才有拥有健康的美，用验方配制适合
自己的减肥茶，安全、健康、便宜。高血压、糖尿病、冠心病⋯⋯这些疾病都与肥胖密切相关！您知
道吗？有些食物越吃越瘦，您知道吗？如何运用足疗、按摩的方法减肥呢？四季减肥法各有不同，您
知道吗？
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《减肥实效方》

精彩短评

1、书中讲述了很多自己原先的错误误区，减肥这东西说难不难，说简单那是放屁，但光靠吃什么减
肥药没用治标不治本，怎么能够健康减肥才是正道，不要再花冤枉钱到什么左旋右硷上面去了，十个
人里面肯定有一个有作用不假，但你怎么知道其余9个无效的人里面就一定没有你呢？安生点吧，多
看看这本书，从基础生活习惯做起，身体是自己的靠啥神仙药都无用。强烈推荐！
2、内容比较具体，综合了多种减肥方法。不足之处就是，讲述按摩和针灸减肥的部分没有配穴位图
，仅仅是描述，具体穴位的位置还要自己去查
3、很朴实的书。方法很多很实用。不同于市面上其他花哨的减肥书。
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