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《改变想法就能减肥》

前言

我也曾经肥胖过，那个时候虽然身体内部的状况十分不好，但是我完全没有意识到，也没有产生危机
感。当时，我在大学医院里负责治疗成人病和中风。作为主治医生，到年底时我就会召集所有的实习
生聚餐。有次聚餐的时候，作为长辈，我问一位实习生：“你对我有什么印象？”“想起您就想起比
萨啦。”那时，我为了慰劳辛苦的实习生，每周都请他们吃两三次比萨。不仅如此，在医院值班的时
候，我绝对不会放过夜宵，而且在五花肉和里脊肉面前，我总是异常兴奋。如果没有食欲，我会吃用
大酱汤煮的拉面，饭后吃冰激凌或喝冰牛奶。当然，我从来都不做运动。平时连工作都忙不过来，哪
有时间去做运动呢。就这样，175cm的身高却达到75kg的体重，而且肚子像蝌蚪一样鼓胀，腰围也从28
寸长到35寸。作为经营肥胖症门诊的医生来说，实在是不大有光彩。当时，我虽然具备足够的医学知
识，但是并没有真正自觉地去运用。在经营中医院之前，我买过一份人寿保险。因为我是从银行贷款
开办中医院的，如果突然死亡该怎么办啊？一想到这么多的债务要转嫁到家人身上，我不由冒出了冷
汗，心中忐忑，所以赶快购买了保险。死亡有两种，即急性死亡和慢性死亡。急性死亡是指因交通事
故等原因突然死亡的情况，而慢性死亡是指因疾病缓慢地死亡的情况。我的饮食习惯、生活习惯以及
肥胖症都是让我缓慢地死去的自杀习惯，而且腹部肥胖症是导致动脉硬化、糖尿病、高血压、心脏病
、中风等疾病的主要原因。
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《改变想法就能减肥》

内容概要

《改变想法就能减肥》揭示了现代人的不良饮食和生活习惯，提出了科学合理和易行的解决方法。它
提供的是一种可以成为日常生活一部分的减肥方法。减肥中最难解决的就是反弹问题。坚持了好久的
节食和锻炼一旦停止或稍有松懈，体重马上就会反弹。《改变想法就能减肥》倡行“不伤身体又不反
弹的减肥”，向读者介绍怎样减肥才会不反弹，并指出诸多在网上流传的错误的减肥方法及其原因。
了解自己的身体，学习必要的健康知识对减肥是至关重要的，而盲目跟风是最不理智的。树立正确的
减肥观念。运用正确的减肥方法，才能真正达到瘦身的目的。还你苗条迷人的身材！
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作者简介
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《改变想法就能减肥》

书籍目录

前言1.对悠悠球现象的误解和真实认识减肥陷阱普通悠悠球现象和恶性悠悠球现象并不是因为意志不
坚定才减肥失败请不要相信“绝对没有悠悠球现象”的谎言防止悠悠球现象的秘诀2.变化的世界，变
化的标准不能容忍肥胖和丑陋的世界没赶上好时代的美人我真的肥胖吗？3.这样减肥一定会失败没有
一夜成功的减肥方法悲惨的减肥通过非凡的饮食决一雌雄4.摆脱肥胖症的第一步，了解导致肥胖的原
因到底吃什么，吃多？喝酒不会导致肥胖吗？导致肥胖的生活习惯胖人家族的文化生孩子后发胖啦？
年龄肉的本质由于身体不适⋯⋯导致肥胖的生活习惯5.了解容易发胖的体质不管怎么努力都无效，那
该怎么办？肥胖体质是天生的吗？用中医学方法改善体质6.肥胖导致疾病肥胖一点又能怎么样寿保险
，肥胖的人更昂贵成人病是“生活疾病”肥胖导致的各种疾病7.摆脱悠悠球现象的方法比减肥更重要
的是塑造出不容易发胖的体质应该认真地检讨减肥目的如果没有具体的计划，就不能实践正确地制定
减肥计划应该重视基本的减肥方法必须坚持日常训练习惯是诚实的预言师请理解自己的习惯只有改变
想法，才能改变习惯8.改变对食物的误解错误的减肥常识导致失败在减肥过程中，减肥方向比减肥速
度重要不吃饼干的理由改变对脂肪和食用油的误解改变对面食的误解改变对糖分的误解应该培养正确
的饮食习惯9.改变对运动的误解改善体质的秘诀只消耗脂肪吧日常运动秘诀10.只要改变想法，就能改
变行动早上在家进行的减肥方法在上下班路上进行的减肥方法在办公室或学校里进行的减肥方法11.请
超越危机挡不住美食的诱惑时减肥的天敌——便秘想放弃减肥时12.您的人生很宝贵
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《改变想法就能减肥》

章节摘录

2.变化的世界，变化的标准不能容忍肥胖和丑陋的世界有没有听说过这样的话“漂亮女人成绩好是锦
上添花，丑女人成绩好是工于心计”，“能容忍一切，但是不能容忍丑女人”。跟过去相比，现在的
女人有更多进入社会施展能力、展示自己的机会，但是也会遇到各种阻碍，最突出的就是“外表障碍
”。一般情况下，评价女人的内在能力和价值之前，会先评价女人的外表。此时，女人的比较对象不
是男人，而是别的女人。过去，女人受男人的压迫和歧视，现在又要受到漂亮、苗条的女人的歧视。
世界已开始崇尚“外表至上主义”的容貌歧视观（Lookism）。如果女儿不漂亮，现在的妈妈就带着
女儿去整形医院。她们认为，整形是为女儿的将来投资。在现实生活中，往往是人种、贫富、权利、
性别、学历、年龄等因素导致社会的不平等，现在外表也成了导致不平等的主要因素。前不久，某广
告企划公司针对200名13～43岁的韩国女性进行了关于外表和社会成功关系的调查。其中，68％的女性
认为外表对人生的成功与否带来很大的影响，而且78％的女性认为外表是人生成功的必须条件。有73
％的女性认为自己的体重超过平均水平，而72％的女性更喜欢身材好的女人。由调查结果可知，10名
韩国女性中7名以上的女性担心自己因为肥胖将度过失败的人生。容貌歧视蔓延，这是大众媒体的“
功劳”。大众媒体把世界变成一个部落，同时把各地的文化传播到全世界。在电视剧或电影中，有人
气、专业的女性都拥有漂亮、苗条的身材。相反，丑陋或肥胖的人只能成为主人公的朋友或配角，而
且只能扮演夸张或可笑的小丑角色。虽然这只是剧中的人物，但是在现实生活中，明星们具有强大的
影响力。通过电视或电影，人们对外表产生偏见。女性羡慕剧中的美女，同时埋怨丑陋而肥胖的自己
，甚至产生罪恶感。实际上，世界向女人要求漂亮、苗条的外表，而且女性也认为外表是成功的必要
条件。准备就业的女学生，就算学习成绩很优秀，但是找工作时，仍然在学习差但身材苗条的女学生
面前感到自卑。最近不流行“如果有条件最好找漂亮的女人”，而是流行“必须找漂亮的女人”。为
了生活必须有基本的经济能力，而拥声漂亮的外表才能得到基本的待遇。在现实生活中，漂亮的女人
能享受更多的社会、经济地位，因此外表也成了一种权利。在经营减肥中心的过程中，我也遇到过很
多让人担忧的肥胖症患者，也见过很多根本不需要减肥的漂亮女人。这些女人并不胖，因此至少能过
幸福的人生，但是她们经常以遍体鳞伤的状态到减肥中心接受治疗。为了说服她们，我经常说“真正
的美并不来自外表，而是来自内心。吸引入的魅力并不是双眼皮的大眼睛或高高的鼻子，而是发自内
心的漂亮表情”。虽然各种医学调查资料都可以证明我的观点，建议她们放弃减肥，但是她们根本听
不进我的话。只要社会中存在追求苗条身材的女性，就没有人会相信我的话。我今年已经30岁了，但
是以这种身材怎么能嫁得出去啊？虽然朋友们给我介绍男朋友，但是我自己都没有信心。我敢确定，
没有人会喜欢我。我也认为外表并不代表一切，但是我又没有值得骄傲的东西。最近，连主妇也穿着
短裤和短袖抱着孩子逛街，但是我还没有结婚，就有大妈的身材。每次照镜子时，我都很生气。为什
么我的脸会这么胖？就这个样子，我哪里都不想去。
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编辑推荐

《改变想法就能减肥》由未来出版社出版。
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《改变想法就能减肥》

精彩短评

1、没啥用
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