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　　本书由国内中医专家与日本轻体专家倾力合作而成。
全书共分三篇，常识篇介绍了肥胖病的类型、诊断标准
及健康减肥常识、注意事项。减肥治疗篇以图解的形式
介绍了DIY减肥方法，有局部按摩法、简易指压减肥法、
单纯拍击减肥法、洗浴按摩减肥法以及运动减肥法等，
您可根据自身情况，选用适合自己的按摩方法。减肥饮
食篇介绍了减肥饮食有关知识，告诉您如何有效地限制
饮食中的热量。本书图文并茂，操作方法简便，您可以
轻松地学习和掌握减肥的自我按摩手法。只要您持之以
恒，就能显现既瘦身减肥，又强身健体的功效。

　　　　　　　　 　责任编辑　郭　颖　崔玲和

内容提要



　　肥胖是体内脂肪过多的表现。高脂饮食、体力活动少和遗传等是
导致肥胖的主要原因。在我国，随着经济的发展和人们生活水平的提

高，肥胖者日益增多。肥胖不仅影响形体美，更不利于健康，肥胖者

高血压、高血脂、冠心病、糖尿病和恶性肿瘤的发病率明显增高。

　　中医认为肥胖是由于脏腑功能失调、痰湿阻滞所引起的。按摩具

有疏通经络，宣通气血，调整脏腑功能的作用，能促进脂肪的分解，起

到减肥作用。对于不愿在门诊露面，又没有时间去医院的胖人来说，进

行自我按摩减肥，不失为一个良策。

　　本书配有 162 幅插图，能使您直观地学习和掌握减肥的自我按摩

方法，只要持之以恒，就可以达到既瘦身减肥，又强身健体的目的。本

书以浅显的语言介绍了肥胖病的类型、诊断以及健康减肥的常识，同

时将减肥按摩的多种方法，图文并茂地一一做了介绍，读者可以根据

自身的实际，选用适合自己的自我按摩方法来进行减肥。另外，本书

还介绍了减肥饮食的有关知识，因为肥胖病多是由于膳食摄入的热量

超标所致，饮食的热量限制是治疗肥胖病必不可少的手段。

　　总之，本书不仅可以使您开阔视野，了解防治肥胖的新观点，而
且能指导您进行健康减肥。

　　由于水平有限，时间仓促，错误与疏漏之处，望同行与读者斧正。

　　　　　作 者

Qian Yan前 言
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　　目前肥胖是发达国家和发展中国家带有的世界性的社会问题。肥胖不仅影响人们的工作、
生活、学习，而且还会给人们带来诸多疾病。经调查发现，随着生活水平的提高，体力活动
减少，体重超重及肥胖者近 5年增长近1倍。原发性高血压、高脂血症也增加近1倍。而肥胖
人中普遍存在高血糖、高血压、高血脂、高血黏等病症。在冠心病患者中超重与肥胖占 70％
以上。随着肥胖度的增加，寿命也缩短。
　　肥胖人易患疾病，如患糖尿病是体重正常人的 5倍、高血压为3.5倍、胆石症为3倍、痛
风病为 2.5倍、不孕症为 3倍、关节炎为 1.5倍。此外，高脂血症、脂肪肝、呼吸功能障碍、
肿瘤等疾病也是肥胖人易患的，尤其当肥胖程度超过 30％时，更容易患这些疾病。

一、概 述

　　近年来，肥胖发病率呈上升趋势。国家卫生部公布的 2004年调查结果
显示，中国目前有6千多万人患肥胖病，有2亿人体重超重。大中城市成年
人的肥胖率为 12.3％，超重率为 30％。北京市有关部门曾专门进行过一次
“肥胖抽样调查”。结果显示成人体重超重已超过40％，其中男性为32.7％，
女性为 67.3％，中小学生肥胖病已超过 20％的警戒线。近期由国家有关部
门联合对30个省市7～22岁 30万名学生的体质健康调查表明：男生体重超
重及肥胖率已达 12.03％。对此，全社会给予了充分的重视。

肥胖引起诸多的并发症1
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　　近年来，减肥成为一种时尚。减肥方式五花八门，其中存在许多减肥误区，减肥不当反
伤身。如一些女性以苗条为美进行减肥，导致神经性厌食症的发病率呈上升趋势，在患厌食
症的病例中，有20％的患者致病的原因是减肥不当。
　　目前流行的短期快速减肥、各种药物减肥、手术减肥等方式，都会产生不良后果。有关
专家提醒，目前减肥市场比较混乱，一些减肥药、减肥茶还不能保证质量，甚至有害健康。手
术吸脂的做法也不可持乐观态度，吸脂术是通过切口吸出多余脂肪，手术后可能出现局部皮
肤松垂，凹凸不平或改善不明显，有的对心、肝、肾等的功能可能造成影响。
　　减肥过程中的情绪也会影响减肥的成功与否。当一个人长期处于不安、心烦的状态下，神
经和内分泌系统就会失调，机体的免疫力也会降低。有些人，尤其是女性过分追求身材的完
美，采取急功近利的方式减肥，又是喝减肥茶，又吃减肥药，又是超体能的锻炼，千方百计
地控制饮食。虽然在短期内能够降低体重，但身体却明显地虚弱，同时伴有盗汗、心悸、气
短、手脚麻木等现象。常感到疲乏无力，精神恍惚，思维不定，这就是过度过快减肥导致的
健康水平下降。

　　据卫生部门统计，目前我国肥胖人数已超过 7 000万，这个庞大的群体，使我国减肥市
场日趋“肥胖”起来。
　　减肥广告的宣传是诱人的。如果真像广告所言有那么好的疗效，那么世界上的胖人应迅
速减少，胖人也就不再烦恼。可现实是，肥胖者在增多，胖人仍旧胖，烦恼依旧在。
　　当前社会上流行的减肥方法和药物，虽然种类繁多，但大多数实际效果不佳。因此，绝
不能认为减肥药就是减肥的灵丹妙药，减肥的关键是饮食结构的科学合理，同时注意运动锻
炼，减肥产品只能起一些辅助作用。
　　减肥是一个复杂的系统工程，下面四点应得到特别重视：一是适量饮食，多吃蔬菜、水

　减肥误区多，减肥不当反伤身2

不要轻信减肥广告3
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果、豆类食品；二是增加活动锻炼；三是学习一些营养知识；四是自己一旦形成一种良好的
减肥方式，就要坚持下去。这是减肥者的经验之谈。难怪有人说，减肥的秘诀就是合理的饮
食加身体锻炼。只要坚持不懈，减肥必有成效。

肥胖有多种不同的分类方法，通俗的方法是将其分为单纯性肥胖、继发性肥胖和药物引
起的肥胖。

1. 单纯性肥胖　是各类肥胖中最常见的一种，约占肥胖人群的95％。这类患者全身脂肪
分布比较均匀，没有内分泌紊乱现象，也无代谢障碍性疾病，其家族往往有肥胖病史。这种
主要由遗传因素及营养过度引起的肥胖，称为单纯性肥胖。

2. 继发性肥胖　是由内分泌紊乱或代谢障碍引起的一类疾病，占肥胖病的2％～5％。肥
胖只是这类患者的重要症状之一，多由下列疾病引起：①皮质醇增多症；②甲状腺功能减退
症；③胰岛细胞瘤；④性腺功能减退；⑤多囊卵巢综合征。治疗时主要治疗原发病，原发病
治愈，肥胖也就逐渐消失。

3. 药物引起的肥胖　有些药物在治疗某种疾病的同时，还有相对的副作用。如应用肾上
腺皮质激素类药物（如氢化可的松等）治疗过敏性疾病的同时可使患者身体发胖；治疗精神
病类的药物，能使患者产生肥胖。这类肥胖患者占肥胖病的 2％左右。

二、肥胖病的类型
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　　以体重来诊断肥胖，虽然不是准确指标，但在临床上较为简便，
前些年各国都在应用。

标准体重（kg）=[身高(cm)-100]×0.9
　　体重超过标准体重 20%为轻度肥胖；超过 30%为中度肥胖；超
过 50%为重度肥胖。

　　肥胖是体内脂肪过多的一种表现，1997 年 WHO推荐用体重指
数（BMI）作为肥胖病的诊断标准，BMI是与体内脂肪总量密切相
关的指标，可反映全身性超重与肥胖。
　　WHO在1999 年对亚太地区的肥胖定义为：BMI≤ 23为正常；
BMI≥ 23为超重；BMI≥ 25为肥胖。

　　根据中国人群的有关数据，2002 年规定我国成人的肥胖标准
为：BMI＜ 24为正常；BMI≥ 24为超重；BMI≥ 28为肥胖。

　　腰围指数是反映脂肪总量和脂肪分布的指标。WHO 提出亚洲
人腰围，正常标准为男＜ 85cm，女＜ 80cm。男＞ 90cm，女＞ 80cm
为中心性肥胖（腹型肥胖）。如果体重指数（BMI）超重，腰围指数
男＞ 90cm，女＞ 80cm，且身材指数（腰围 /臀围）男性＞ 0.9，女
性＞ 0.8，就可以诊断为中心性肥胖。

三、肥胖病的诊断标准

1.体重诊断标准

2.体重指数（BMI）诊断标准

3.腰围指数诊断标准

1

2

3

体重（kg）
BMI ＝ [身高（m）]2

需要全本请访问 www.ertongbook.com
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四、健康减肥常识

　　健康减肥应该具备哪些条件？

就一般的减肥者而言，健康减肥的方法应该是：自我按摩、运动与控制饮食。

　　体重是指水、蛋白质、脂类、糖类、维生素、矿物质等物质的总和，减重不能作为衡量
减肥效果的惟一指标。人们通常认为减肥就是减体重，其实“重”字包括水、脂肪及其他物
质。某些减肥产品承诺1周之内减去几公斤，这种见效快的产品，实际上减的是水、蛋白质等
成分，而不是真正意义上的减肥。

什么是正常的减肥呢？
　　肥胖的积累其实是一个缓慢的过程，因脂肪积累的过程缓慢，所以减肥的过程也应是缓
慢的。一个简便的测试方法就是每天早晨第一件事称体重，这种方法可排除每天喝水、吃饭
的影响。迅速减重都是减水，只有到后期才减一些脂肪。用药物减肥可以很快减去脂肪，但
这是一个病理过程。对正常人来说，减肥要有一个相对缓慢的过程。

1．能有效地去除体内多余的脂肪，且在减肥停止后能保证体重不反弹。

2．不能损害健康，而应是有利于健康。应该确保人体的功能正常发挥作用。

3．采用符合生理学的方法，尽量不用特殊的、过分的、剧烈的非生理方法。

4．要符合减肥者自身的身体状况，在其能承受的范围内，而不是一种过于痛苦的方法。

现在流行的减肥方法非常多，如节食减肥、运动减肥、药物减肥、手术减肥、按摩减肥
等各种各样的减肥方法，令减肥者无所适从。但对于一个肥胖者而言，一个合理有效的减肥
方法，至少要符合以下几个条件：

减肥是否等于减重？
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　　减肥者应做到既减肥，又不损害健康。
正确的方法应该是：一般减肥者应限制脂肪和糖类食品的摄入量，适当增加绿叶蔬菜的

摄取量，使摄入的总热量低于消耗量；制定合理的运动锻炼强度，并保证实施；使体重下降
每个月控制在0.5～1.0kg，逐渐接近理想体重。
　　“维持均衡营养，保持适度运动”是健康减肥的惟一准则。

五、减肥的注意事项

去医院按摩减肥当然好，但是开销也相对大，而且要花去不少时间，所以学会自我按摩
具有相当重要的意义。本书对各种按摩方法、按摩部位有具体的介绍，但是，仅仅掌握这些
按摩技巧是不够的，还需要了解自我按摩的要领，保证安全、有效地按摩减肥。一般来说，自
我按摩应该注意如下问题：

1．做好充分的按摩前准备，如修剪指甲、洗净双手、取下戒指等。

2．按摩最好直接在皮肤上进行，如天气过冷，也可隔着衣服进行，同时注意保暖。

3．饭后 2小时再按摩效果最好，过度饥饿或饱食后都不宜进行自我按摩。

4．要集中精力，用力要均匀，臀部、腿部可用力大一点；腹部、腰部要用力适当，以免损伤

内脏。

5．妇女在经期、妊娠期、产后1个月内，不要做按摩，特别是腰部和腹部按摩是绝对禁止的。

6．对患有容易引起出血的疾病，如维生素 C缺乏病（血友病）、血小板减少性紫癜等，不宜

按摩；局部皮肤有溃疡、破损及较严重的皮肤病时，均不宜按摩。

7．自我按摩重在坚持，可在每天起床后和睡觉前各做一次。刚开始按摩减肥时，会出现全身

的酸痛，但只要坚持下去，酸痛感就会消失。

8．如出现心慌、恶心、青紫、瘀斑等症状时，应立即停止按摩，休息几日。
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推拿　　 又叫按摩，是以祖国医学基础理论为指导，运用各种手法来达到防治疾病
目的的方法。推拿不仅可以防病健体，而且可以减肥。

　　单纯性肥胖是由脏腑功能失调引起的，推拿按摩就是通过协调体内各系统功能的正
常运作，从而达到减肥的目的。按摩能通过疏经活络、理顺气血、调整内脏平衡的方法
抑制食欲，改善脂肪、肌肉的代谢功能，增加热量的消耗，所以能起到减肥的作用。

　　减肥应采用综合措施，首先应改变不合理的膳食结构、饮食习惯；其次是进行体育
锻炼，运动量可由小到大，循序渐进；此外，还可以配合进行按摩疗法，按摩能促进身
体热量的消耗，有助于减肥。

　　祖国传统医学认为，肥胖症乃饮食不节、久坐少动所致。实际上，引起肥胖的主要
原因是正气虚衰。一般轻者可无症状，中重度患者则有少动、嗜睡、易疲乏、无力、动
则气促、汗多、怕热等症状。

　　按摩减肥疗效显著且无副作用。按摩减肥主要是作用于局部，如腹部、臀部、四肢、
肩背部等，采用摩、推、拍、捏、拿、揉、按等手法。如按摩四肢以推、拿、拍等手法
为主；在肩、背部则以按、揉、推、拿等手法为主。按摩可以促进新陈代谢，使一些多
余的脂肪转化为热量而消耗掉，从而减少局部脂肪堆积。推拿按摩早已为人们所熟知，
且在家庭中就可进行。对于一些不愿在门诊露面的肥胖者来说，运用这一方法进行协调
体内各系统功能，减肥降脂，不失为一条良策。

　　按摩可以减少皮下脂肪的积聚，加快脂肪的代谢和吸收，对消化系统、内分泌系统、
神经体液代谢、糖代谢等都具有双向调节作用。只要对症施术，按摩对肥胖会产生相应
的功效。脂肪组织间隙的血管很少，而借助频繁的手法按摩，能促进毛细血管的再生、
消除脂肪中的水分、加速脂肪组织的“液化”及利用。
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减肥自我按摩图解

按摩要想收到良好效果，主要靠正确地运用按摩手法。所谓手法，是
以手或肢体的其他部分在人体的穴位上或某一部位上进行各种不同操作的
方法。手法正确与否，常常对按摩效果产生直接的影响。运用手法的基本
要求是均匀、有力、柔和、持久和深透。均匀是指快慢适当、轻重适宜；
有力是指手法要有一定的力度；柔和是指手法要刚柔相济而不可生硬粗
暴；持久是手法操作能持续一段时间，保持动作的连贯性，不能断断续续，
以免前功尽弃；深透是在前四项要求的基础上使手法的功力能由表及里。
总之，以上几个方面是相辅相成、密切相关的，只有这样才能刚柔相济，
从而达到防治疾病和保健的目的。

一、常用按摩手法

推 法1.

推法有指推法、掌推法和肘推法三种。
用指、掌和肘部着力于一定部位上进行单
方向的直线移动。用指称指推法、用掌称掌
推法、用肘称肘推法。按摩多用指推法或掌
推法，操作时指、掌要紧贴体表，用力要稳、
速度要缓慢而均匀。

10

按摩的手法有很多种，有些手法较为复杂，为了便于初学者掌握，我们以简单、易行、实
用为原则，特别精选了 15种常用的手法，介绍如下。



1 1

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○○

○

○

○○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

减肥治疗篇

　　推法可在人体各部位使用，能提高肌肉的兴奋性，促进血液循环，并有理气活血、
通经祛瘀、舒筋活络的功能。指推法多适用于头面颈部，操作时宜轻柔；掌推法适用于
腹、背、腰、臀及四肢，操作时可适当加大力度。推法为美容、减肥的常用手法之一。

捏 法2.

　　捏法有三指捏和五指捏两种。三
指捏是用大拇指与示指（食指）、中指
夹住肢体，相对用力挤压。在做相对
用力挤压动作时要循序而下，均匀而
有节律性。

　　捏脊法是在长强至大椎一条直
线上捏挤操作的专用手法。可拇指
在后，示、中二指在前，从长强穴
起，用三指捏起皮肤，双手交替滚
推捻动向前操作，直至大椎穴上。

　　亦可示指屈曲在后，拇指在前，用示指桡侧
及拇指从长强穴起，捏起皮肤双手交替滚推捻动
向前操作，直至大椎前。捻动的过程中，可捏三
下，提一下局部皮肤，以增强疗效。
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