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编辑推荐

你真的肥胖吗？减不减肥谁说了算？减肥反弹都是求快惹得祸；擦亮眼睛，看清减肥市
场迷雾；让减肥生活化、习惯化，减肥不减健康，让减肥成为一次愉快的旅行。 

内容简介

当今，减肥的浪潮都到了第几波？减不减肥谁说了算？咱真的肥胖吗⋯⋯本书针对爱美
、爱健康人士对体重、体形的各种困惑，从分析唯美减肥和医学减肥入手，教你制订减
肥计划、零食怎么吃、会吃才会减、准备好情绪化的暴食“应急预案”、让身体为你打
工、动出健康体型、打造减肥亲友团、减肥不减健康、设置过渡期减肥不反弹，最终帮
你完美走完减肥的愉快旅行。全书语言优美，文风积极，既有实用的方法，又如正能量
的“心灵鸡汤”，是你享瘦、乐健康的良师益友。
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在线试读部分章节

第一节 没减肥，你out了吧
不管是在办公室聊天，还是在餐桌上聚会，甚至在公交车上，几乎都能听到女孩子之间
在兴致勃勃的谈论自己的减肥经历或者是减肥的最新方法。如果有人在公共场合下谈到
减肥是如何如何有效，不久就会吸引一群女孩子前来聆听。
在90年代以前，减肥并不是一个能够引起大众兴趣的的话题，那时候的年轻人热衷于流
行歌曲、家用电器和烫发、高跟鞋之类的玩意儿，从90年代掀起的减肥热潮直到今天不
仅没有一点的削减趋势反而更为强烈。
现在的减肥已经不是年轻女性的专利，下至幼儿园的儿童，上至六七十岁的老太都对苗
条的体型有一定的向往和渴求。如果说女性是半边天，那么有一半的人在减肥或考虑减
肥这回事。如果加上现在有些男性因为高血压、脂肪肝和糖尿病等健康问题加入了减肥
的行列，这个比例可能还要高。
为什么要减肥呢？有人回答是“为了美”，有人回答“为了有好的身材，也为了能买到
好看的衣服，太胖了的话，在买衣服的时候看着自己喜欢的衣服但穿不上，那很痛苦。

javascript:void(0);


” 也有的说“为了找对象、谈朋友，所以要减肥”。也有比较实际的回答，“马上就要
拍婚纱照了，所以要减肥”。 也有人说“我想有一双漂亮的小腿”，“我的大腿太粗了
”，“生完孩子后，腰里就开始留下一堆肥肉”。
“为了健康”这样的回答在男性中比较多，对于女孩子来说，减肥的原因很少考虑到健
康问题，她们甚至为了追求苗条的身材，即使对健康有些危害的减肥法也可以不考虑。
所以她们可以接受一些节食、减肥药和吸脂等减肥的方式，只要体重，不要健康。
看来健康不是当代减肥大潮的推动者，唯美才是减肥的主要推手。那么为什么美丽如此
重要，而美又为什么集中于女性身材呢？
在我们的印象中，除了影星、模特外，最需要苗条身材的就是每日在天空中工作的空姐
了。她们百里挑一，身材苗条，气质高雅，虽然是端茶倒水送饭，但和餐厅的服务员绝
不是一个档次。
在所有的交通工具中，乘坐飞机的费用算是最贵的，过去只有少数人才能乘坐，要想彰
显物有所值，除了飞机的舒适度之外，服务人员的形象和层次就很重要。虽然在所有的
服务人员中，机长和驾驶员是最最重要的，但是人们很少去关注他们，也无法了解他们
驾驶飞机的水平。空姐是和乘客直接打交道的，代表了一个航空公司的形象。
现在大多数航空公司空姐都是气质高雅，身材苗条，这好像是空乘服务的一般要求。虽
然不能根据空姐去选择航空公司，但是如果空姐形象不佳，就会给人印象不好，认为这
个航空公司雇不起长得好看的空姐，或者是裙带关系进来的空姐，反正是一堆不利于航
空公司的联想。当然就会影响上座率。第一节 没减肥，你out了吧
不管是在办公室聊天，还是在餐桌上聚会，甚至在公交车上，几乎都能听到女孩子之间
在兴致勃勃的谈论自己的减肥经历或者是减肥的最新方法。如果有人在公共场合下谈到
减肥是如何如何有效，不久就会吸引一群女孩子前来聆听。
在90年代以前，减肥并不是一个能够引起大众兴趣的的话题，那时候的年轻人热衷于流
行歌曲、家用电器和烫发、高跟鞋之类的玩意儿，从90年代掀起的减肥热潮直到今天不
仅没有一点的削减趋势反而更为强烈。
现在的减肥已经不是年轻女性的专利，下至幼儿园的儿童，上至六七十岁的老太都对苗
条的体型有一定的向往和渴求。如果说女性是半边天，那么有一半的人在减肥或考虑减
肥这回事。如果加上现在有些男性因为高血压、脂肪肝和糖尿病等健康问题加入了减肥
的行列，这个比例可能还要高。
为什么要减肥呢？有人回答是“为了美”，有人回答“为了有好的身材，也为了能买到
好看的衣服，太胖了的话，在买衣服的时候看着自己喜欢的衣服但穿不上，那很痛苦。
” 也有的说“为了找对象、谈朋友，所以要减肥”。也有比较实际的回答，“马上就要
拍婚纱照了，所以要减肥”。 也有人说“我想有一双漂亮的小腿”，“我的大腿太粗了
”，“生完孩子后，腰里就开始留下一堆肥肉”。
“为了健康”这样的回答在男性中比较多，对于女孩子来说，减肥的原因很少考虑到健
康问题，她们甚至为了追求苗条的身材，即使对健康有些危害的减肥法也可以不考虑。
所以她们可以接受一些节食、减肥药和吸脂等减肥的方式，只要体重，不要健康。
看来健康不是当代减肥大潮的推动者，唯美才是减肥的主要推手。那么为什么美丽如此
重要，而美又为什么集中于女性身材呢？
在我们的印象中，除了影星、模特外，最需要苗条身材的就是每日在天空中工作的空姐
了。她们百里挑一，身材苗条，气质高雅，虽然是端茶倒水送饭，但和餐厅的服务员绝
不是一个档次。



在所有的交通工具中，乘坐飞机的费用算是最贵的，过去只有少数人才能乘坐，要想彰
显物有所值，除了飞机的舒适度之外，服务人员的形象和层次就很重要。虽然在所有的
服务人员中，机长和驾驶员是最最重要的，但是人们很少去关注他们，也无法了解他们
驾驶飞机的水平。空姐是和乘客直接打交道的，代表了一个航空公司的形象。
现在大多数航空公司空姐都是气质高雅，身材苗条，这好像是空乘服务的一般要求。虽
然不能根据空姐去选择航空公司，但是如果空姐形象不佳，就会给人印象不好，认为这
个航空公司雇不起长得好看的空姐，或者是裙带关系进来的空姐，反正是一堆不利于航
空公司的联想。当然就会影响上座率。
其实做任何生意都是一样。如果一个商店的售货员身材美丽，可能会吸引更多的顾客光
顾，售出的东西也会多一些。与公司谈业务，身材美丽的女性也有更多的机会成功。在
聚会的场合也能吸引更多的异性和谈话聊天的机会。
看一眼书报亭的杂志也会发现，超过一半以上的杂志都是用身材窈窕的美女做封面的，
很显然这样的封面不仅吸引人的眼球，而且暗示女同胞们都要以封面女性为榜样，即便
脸蛋不如封面女郎那样漂亮，至少也要有类似苗条的身材。
俗话说，女为悦己者容。为了取得男同学的青睐或男友的欢心，减肥或者保持美丽的身
材是不可缺少的一环，即便在男友说并不在乎身材什么的，并不代表他真的不在乎你的
身材，“某某的女友是个胖子”或者“他女朋友就是那个胖胖的女孩”之类的话对男生
来说还是“伤不起”的。
婚后或生育后身体发胖，身体臃肿加上年龄增长显然在老公眼里缺乏竞争力，于是就有
一种压力和紧迫感，减肥就是生活中的当务之急。
虽然我们经常说看人不能看表面，更应该看一个人的内心，身材的美丽不能代表人的能
力，但是对一个人的最初评价是从身材的第一印象开始的，而不是先看到一个人的内心
。美丽的身材不仅仅是表面现象，还有许多的内在涵义。
能够保持美丽的身材，代表干练、快捷、才华、勤奋、能力、有控制力；肥胖的人往往
给人的印象是懒惰、懈怠、笨拙、懒散和缺乏控制力。如果是招聘，绝大多数企业当然
是愿意选择前者，即便是选择合作伙伴也是前者更受欢迎。
在美国，胖人的日趋增多加重了政府的财政负担，也给人们的社会活动带来诸多不便。
汽车、电影院、体育馆和会议厅的椅子都需要加宽，就连飞机的设计也要随之调整。飞
机要为胖人加宽座椅、座间距和走道，这样飞机的造价就增加了，而每架飞机搭载的乘
客数也减少了。
美国联邦航空管理局规定：美国境内２４家拥有小型客机的航空公司在预售机票时，必
须先让乘客上磅秤体重。因为航空公司在计算飞机负载时，不仅要清点乘客人数，还要
将所有乘客和行李的总重量计算在内，以免发生事故。
肥胖，并不是肥胖者最大的痛楚。来自社会舆论的压力，自身心里上的压力，再加上身
体健康的压力，犹如三座大山压在肥胖症者的身上。
肥胖在人际关系中显然处于不利的地位。胖子经常被其他同伴取笑、嘲笑甚至侮辱，在
求职或升迁中得到理想职位的机会也比较少。肥胖在审美上被贬损为丑陋，在宗教上被
贬损为罪过，在医学上被贬损为病态。
在人的形象方面，肥胖往往比其他残疾更容易被丑化，肥胖的人经常会受到他人的无理
狡辩、训斥、骚扰甚至伤害，而这通常被认为是理所当然的。这种贬损已经成为一种平
常而又合理的事情。
澳大利亚墨尔本大学的一项研究表明，将近50%的参与者（76名中有37名）因为肥胖而



导致出现了精神疾病或者压力、沮丧等负面情绪。几乎所有人（76名中有72名）有过因
为体重超重而被耻笑和歧视的经历。
过去曾有过把肥胖称作“发福”的说法，白白胖胖是富贵人家的形象，令人羡慕不已，
现在时代完全不同了，发福和白白胖胖让人想到的不是富贵人家，而是脂肪肝和糖尿病
。过去公司做财务的一般都是胖胖的财务或会计，代表公司很有实力，现在的公司一般
不再需要胖胖的财务或会计彰显公司实力了，胖胖的财务或会计往往让人感觉公司结构
臃肿，管理落后和缺乏活力。
我们处在一个经济高速发展的时代，在这个时代中，美丽除了社会审美价值外，也是有
经济价值的。在经济为导向的社会里，审美文化也悄悄地升到了主要地位。
文化影响着所有的人类行为，文化的发展对人的体型做出了一个看得见的规范，这种规
范影响着人们努力去控制体型或体重。如今的社会暗示人们应该努力保持美丽的身材，
以便获得更多的社交和成功机会，增加自己在社会上的竞争力。在浩浩荡荡的减肥大军
中，也不乏身体本来已经相当苗条的女性，她们对体重的微小变化都非常在意。身材和
体重都是当今社会的竞争力，如果对身材没有危机感，除非你已经是天生瘦得非常有骨
感的那种，否则你就落伍了。
体重是一个非常简单测定而且可以量化的指标，所以体重对于当今社会中的女性特别重
要，尽管减重和减肥在医学上是不同的两个概念。
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