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内容概要

现今肥胖和个子问题困扰着许多青少年朋友。
他们因为这些而感到自卑，从而对学习、生活失去信心。
其实这些状况完全可以在生长发育期时改善。
本书教给你最全面科学的减肥和增高知识，相信该书能为广大家长及青少年读者提供最有效的方法，
能给他们以启发。
     这是一本展示人类追求高挑、健美伟大梦想的小小的书；这是一份凝聚人类代代相传的思想智慧的
薄薄的礼。
本书分为“增高”和“减肥”两册，用事实科学地介绍了增高和减肥的理论机制和方法。
阅读本书，让您告別高跟鞋、紧身衣，追求名模、追求完美，迎来“苦恼人的笑”，争作绝对男人、
绝对女人！
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书籍目录
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　　四、用青春期开始时的身高来预测　第二章 影响青少儿身高的因素　　第一节 遗传与环境　　
　一、遗传　　　二、环境　　第二节 营养和体育锻炼　　　一、营养　　　二、体育锻炼　　第三
节 其他　　　一、激素对身高的影响　　　二、青春期对身高的影响　　　三、生活习惯——睡眠充
足的孩子长得高　　　四、心理因素——忧虑影响少女身高　　　五、身材矮小的原因　第三章 青少
儿增高方法　　第一节 科学地加强营养　　　一、营养的需要　　　二、营养的供应　　第二节 养
成有利的行为　　　一、体操长商法　　　二、伸展练习长高法　　　三、冷气按摩长高法　　　四
、腰背运动长高法　　　五、跳绳运动长高法　　　六、室内锻炼增高法　　　七、助长拉拉带操　
　　八、日光浴　　　九、睡眠　　　十、心理因素长高法　　第三节 坚持体育锻炼　　　一、坚持
体育锻炼是促进长高的原因　　　二、体育锻炼的基本准则　　　三、几种促进身高的运动　　第四
节 身材矮小的医药治疗　　　一、生长激素治疗　　　二、中药治疗　　　三、针灸治疗　　　四、
其他药物　　第五节 外科手术疗法　　　一、肢体延长术基本原理及适应症　　　二、肢体延长术方
法　　　三、肢体延长术的风险减肥　第一章 青少儿肥胖概述　　第一节 青少儿肥胖的评价　　　
一、青少儿生长发育的基本规律　　　二、肥胖的评价标准　　　三、肥胖的分度　　　四、青少儿
肥胖的评价方法　　　五、诊断青少儿肥胖的注意事项　　第二节 超重与肥胖的区别　　第三节 青
少儿肥胖的特点　　　一、青少儿肥胖的特点　　　二、青少儿肥胖的主要时期　　第四节 肥胖的分
类　　　一、原发性肥胖　　　二、继发性肥胖　　第五节 青少儿肥胖的原因　　　一、单纯性肥胖
的原因　　　二、继发性肥胖的原因　　　三、其他肥胖的原因　　第六节 青少儿肥胖的危害　　　
一、肥胖对青少儿心理的不良影响　　　二、肥胖对青少儿行为的不良影响　　　三、肥胖对青少儿
智力发育的不良影响　　　四、单纯性肥胖症对青少儿内分泌的影响　　　五、青少儿肥胖——多种
疾病之源　第二章 青少儿肥胖的预防　　第一节 儿童少年时期肥胖的预防　　　一、母孕期与哺乳
期儿童的肥胖预防　　　二、学龄前儿童的肥胖预防　　　三、学龄儿童少年肥胖的预防　　　四、
儿童少年时期肥胖预防的注意事项　　第二节 青春期肥胖的预防　　　一、饮食　　　二、体育锻炼
　　　三、建议　第三章 青少儿肥胖的治疗　　第一节 运动减肥　　　一、运动对肥胖者机体的影
响　　　二、运动减肥健体机制概述　　　三、运动减肥健体机制的研究进展　　　四、运动减肥三
步曲　　　五、青少儿运动减肥的四大原则　　　六、运动减肥的注意事项　　　七、运动减肥的误
区　　第二节 食物疗法　　　一、肥胖青少儿的饮食原则　　　二、肥胖青少儿选择食物的策略　　
　三、走出饮食误区　　　四、减肥食谱示例　　　五、防治肥胖的常用食物及药食两用之品　　　
六、肥胖症食疗方举例　　第三节 肥胖的行为疗法　　　一、特殊策略　　　二、行为策略　　第四
节 药物治疗　　　一、中医药治疗　　　二、西药治疗　　　三、肥胖症药物治疗的若干策略　　　
四、肥胖青少儿慎用减肥药　　第五节 针灸疗法　　　一、临床机理研究　　　二、针灸治疗方法　
　　三、针灸在青少儿肥胖治疗中的应用　　第六节 手术治疗　　　一、脂肪抽吸术(局部治疗手术)
　　　二、全身治疗手术参考文献附表：常用食物营养成分表后记
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