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内容概要

快乐瘦身三堂课：&#61548;�初级课：早餐辟谷轻松速效减肥法+专为懒人设计的简易运动&#61548;�升级
课：神奇四物汤+艾灸健康理疗+情志锻炼&#61548;�高级课：增加心灵能量，改善体质　　——紧实、
有力，散发光彩的曼妙轻盈和不放松、不姑息的人生态度，是女人一生的主题！
　　本书从健康出发，从最难减瘦的腰腹开始，每天花几分钟做几个比伸懒腰复杂不了多少的“懒人
”动作，即可减瘦。
关键是，你真的还可以在此期间享受食物给予的快乐，回归中医养生和健康生活方式，以进阶形式将
你彻底改造成永远不需减肥的暖性体质，获得永久的苗条与健康！
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作者简介

张晓梅，现任《中国美容时尚报》社社长兼总编辑、全国工商联美容化妆品业商会常务副会长、中国
香料香精化妆品协会副理事长、国家劳动社会保障部美容专业委员会副主任、国家劳动社会保障部《
国家美容师职业教材》、《国家造型师职业教程》主编、联合国第四届世界妇女大会代表
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书籍目录

序Chapter1 开始减肥之前  你会胖是因为体温偏低、气血不足？
    用过去的减肥法为什么瘦不下来？
    体温偏低为什么会变胖？
    减肥第一课  多喝水会变瘦是个谎言    饮食过量会导致体质偏寒，易生肥胖    排出血液毒素，一身更
轻松  Chapter2 早餐辟谷轻松速效减肥法  早餐辟谷为什么会瘦？
   强迫自己吃早餐？
大可不必！
    中餐不多吃是成功的关键  晚餐可以随便吃  生姜红枣茶的功效  生姜红枣茶的做法  生姜红枣茶的变
化版  胡萝卜与苹果、土豆的功用  胡萝卜苹果土豆汁的做法  胡萝卜苹果土豆汁的变化版  早餐辟谷后
，可以在中餐之前吃的美味零食  懒得自己动手做，买来就可以吃又不会发胖的零食Chapter3 改造成永
远不需要减肥的体质  暖和身体要每天改变一点点  易瘦的阳性食物有哪些？
    多喝牛肉汤  盐分对身体不好吗？
    建议吃红糖和麦芽糖摄取糖分，不吃或者少吃白糖  运动肌肉瘦瘦身  轻松走路好处多  专为超级懒人
设计的简易减肥运动  加上暖宝宝效果更好  让洗澡时间也变成暖和身体的时问！
    洗澡前后和饮料有关的问题  生理期时，请减少或避免洗澡  药汤乐趣多  妙不可言的热水泡脚让身体
越泡越温暖、越泡越瘦   Chapter4 让身体变成易瘦的暖性体质的方法Chapter5 我要更漂亮！
更健康！
进阶
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章节摘录

版权页：插图：经络是人体血管系统外的另外一个体液流场，这个体液流场负责将营养运送到细胞周
围供细胞吸收，同时也将细胞所产生的垃圾带走。
因此，经络不通是体内垃圾堆积的另一个重要原因。
这里需要注意的是，并非否定传统的减肥方法。
传统的减肥方法中，运动具有强化心脏、疏通经络的功效，因此仍然能达到减肥的目的。
运动还有另外两个好处，一是会大量消耗人体的能量，造成身体的疲倦感，使得晚上的睡眠品质得到
改善，也会增加睡眠的时间。
二是运动消耗了大量的能量后，也会增加食物的吸收能力，增强体质。
因此，运动是真正提升人体能量的途径，是后续的饮食、休息和睡眠的增加，以及因运动而使经络畅
通，身体机能正常，产生更多的血气能量。
中医诊疗中会经常遇到一些病人在治愈疾病的同时，体重也减轻了，身材也苗条了，甚至皮肤也细腻
红润了。
这说明脏腑功能协调了，机体就会自然地把不需要的能量代谢出去。
这并非是主动减肥，但却是真正意义上的减肥。
那种不顾脏腑功能，盲目减肥的做法只会使人体越来越虚弱，导致身体疾病，而且体重不断反复，结
果得不偿失。
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