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内容概要

　　《挂号费丛书（升级版）：专家诊治肥胖症》尽选常见病、多发病，聘请相关专家编写该病的来
龙去脉、诊断、治疗、护理、预防⋯⋯凡病人或家属可能之疑问，悉数详尽解述。
此书10余万字，包括数百条目，或以问诊方式，一问一答，十分明确；或分章节段落，一事一叙一目
了然。
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章节摘录

　　我们也都知道，要减肥就要少摄入些热量，同时加强运动消耗能量。
听起来很简单，但做起来却很难。
　　英国有一份官方的政府报告中，批评了现代人们的生活方式：饮食过量，缺乏运动。
这意味着很多人都有不良的生活习惯，却没有意识到。
下面是几种常见的不良习惯：　　（1）旅行：时不时地出行旅游可以释放压力，甚至可以减轻体重
，但如果做法不当，也会导致肥胖。
对很多人来说，度假就是“长膘”的季节，在假期中，我们都会不自觉地吃得更多，尤其是现在在度
假村一类的休闲胜地，主要的活动就是吃喝、晒太阳，有时生活节奏也乱了套，吃饭不定时、夜宵太
多、小吃太多等。
　　因此，选择度假的节目时，要根据自己的身体条件选择一些能增加运动的活动项目，如登山、钓
鱼、划船、探险等，避免一些如农家乐，渔家乐以吃和打牌为主的室内活动。
同时时刻谨记：乙醇（酒精）也含有不低的热量呢，饮酒要节制。
　　（2）电脑：据尼耳森大学的调查显示：18～34岁的女性，平均每个月花在电脑前的时间是60个小
时。
在电脑前发邮件、聊天，这些“土豆一族”的生活方式是懒惰的。
应强迫自己关掉电脑，多动动身体。
对成年人来说，每周至少要运动5天，每天至少运动半个小时。
如果想减肥的话，那每天运动至少要达1个小时。
　　（3）低脂食物：在超市的货架上随处可见低脂的食物，柠檬饼干、宽面条等。
但是有很多低脂食物含有过高的糖分和甜味剂，这些也是体重增加的罪魁祸首。
另外，低脂食物也含热量，不要认为是减肥良品。
　　解决办法：仔细地读食品包装上的标签：看清楚所含的热量。
记住，低脂食物虽然含有的脂肪比例降低了，但是总的热量可能并没有减少。
　　⋯⋯
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