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前言

　　序言　　近几年，&ldquo;代谢综合征&rdquo;一词已经被众人所熟知。
肥胖，特别是内脏里积蓄脂肪的肥胖，已经成为导致生活习惯性疾病的重大诱因之一。
正因如此，许多人认识到了&ldquo;注重饮食，加强运动，生活有规律&rdquo;的重要性。
确实，这样的生活观念是正确的，但事实上，这样的生活方式并不适合所有人，效果也会因人而异。
特别是在现代社会中，有些人的生活昼夜颠倒，有些人三餐饮食不规律，而有些人根本没有时间去运
动。
　　因此，在这样的时代，我们更需要停下忙碌的脚步，去思考如何让自己保持健康，拥有舒适的生
活方式，才能在接下来的日子里享受快乐、有意义的人生。
　　拥有健康的生活，并不是要刻板地&ldquo;那个必须要做&rdquo;&ldquo;这个绝对不能做&rdquo;。
而是当你想到要提高生活品质，享受更加舒适的人生时，就会自然而然地拥有它了。
　　曾造访我抗衰老诊所的众人之中，有不少都有潜在的代谢综合征，但是真正想要消除内脏脂肪的
人却少之又少。
　　许多人都有&ldquo;我想消除脂肪块&rdquo;&ldquo;我想变得更苗条更漂亮&rdquo;&ldquo;很想脸
上的色斑跟细纹消失&rdquo;等愿望，于是，在逐个解决这些问题的过程中，大家又重获原本的健康身
体，最后的结果不仅解决了外表的问题，还避开了患上代谢综合征的危险，这样的实例可谓是数不胜
数。
　　在当前，我提倡最适合自身年龄的抗衰老生活方式。
　　只要抱有&ldquo;我想时刻保持年轻&rdquo;&ldquo;我想变漂亮&rdquo;&ldquo;我想帅气的生
活&rdquo;类似的想法，就能够轻松摆脱代谢综合征的危险。
因此，某种意义上而言，抗衰老可谓是通向健康的第一步，是一种文化，也是一种哲学。
　　在本书中，我不仅针对代谢综合征进行了介绍，还从多种角度对饮食生活以及代谢问题、自主神
经的正确运动方式，甚至美丽、帅气的生活方式进行了探讨。
此外，我还会具体介绍一些在家中也能击退代谢综合征的方法，包括周末微断食法、柔软体操等。
　　借此机会，希望大家能够了解代谢综合征的存在，获取正确的相关知识，从而关注于此。
如果大家能够从此书中获得帮助，真正享有健康的每一天，哪怕只有一点点，我们也会感到无比荣幸
。
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内容概要

　　糖尿病、高血压、高脂血症、脂肪肝，已经成为困扰现代人健康的常见疾病，而且发病年龄有越
来越年轻化的趋势。

内脏脂肪超标便是引发这些疾病的罪魁祸首。
预防与治疗糖尿病、高血压、高脂血症、脂肪肝的关键，就在于减去多余的内脏脂肪。

　　本书作者青木晃是日本著名医学专家，在治疗此类疾病方面有非常深入的研究和独到的见解。
通过本书，读者不仅能了解内脏脂肪堆积对健康的危害，更能获得减掉内脏脂肪的若干有效方法。
本书的另一位作者友利新是曾获“日本小姐”称号的美女医生，她在如何保持健美体态方面也颇有见
地，能够为减脂提供有效的方法。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<内脏脂肪，你必须减>>

作者简介

　　青木晃，毕业于日本防卫医科大学医学部。
曾在防卫医大、东京大学医学部临床检查部、旭川医科大学等从事内分泌、代谢内科的临床以及研究
工作。
现为惠比寿抗衰老诊所院长，兼任日本抗衰老医学会评议员、日本抗衰老医学会专门医师、日本糖尿
病学会专门医师、日本内科学会认定内科医师。

　　友利新，毕业于东京女子医科大学。
曾在该大学医院的内科工作，后转到皮肤科任职。
兼任日本内科学会会员、日本糖尿病学会会员、日本抗衰老学会会员。
现在，她一边在新药开发研究所及东京都内的诊所工作，一边与杂志、电视等媒体合作，普及美容与
健康的科学知识。
此外，她还获得2004年度第36届日本小姐亚军，被誉为日本美容界“时尚美颜医师”
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书籍目录

第一章 为了始终保持年轻靓丽的人生
　1.1 内脏脂肪型肥胖夺走了健康与年轻
　40～74岁之间，有1/4的男性、1/5的女性身体亮起红灯
　虽然是在标准数值以内，但依然不是绝对健康
　带来方便生活的可怕的生活习惯病
　你属于“洋梨型肥胖”，还是“苹果型肥胖”
　如果置之不理会导致生命危险的内脏脂肪
　提高生活质量，改变观念意识，击退肥胖与衰老
　1.2 通过抗衰老，与代谢综合征说再见
　抗衰老的第一步，就是拥有健康的每一天
　减肥可以恢复年轻，提高生命质量
　1.3 谁都会有瘦不下来的理由
　肥胖原因千差万别，解决对策各不相同
　饮食过量与运动不足不是导致肥胖的唯一原因
　1.4 【你究竟属于哪种类型的肥胖】饮食问题型——问题不仅仅是吃得过多
　减肥并不只是减轻体重
　如果营养摄入不足，即便是吃低热量食物也绝对瘦不下来
　1.5 【你究竟属于哪种类型的肥胖】运动不足型——摄入的能量无法彻底消耗
　消耗不掉的能量将转变为脂肪，储存在体内
　运动不足的人正在逐渐增多
　1.6 【你究竟属于哪种类型的肥胖】代谢低下型——食量没变却莫名发胖
　限制饮食的减肥方法已经过时了
　只要进行肌肉锻炼，即便不限制饮食，也能提高基础代谢
　1.7 【你究竟属于哪种类型的肥胖】自主神经?激素问题型——交感神经运动能力低下
　自主神经紊乱会导致脂肪不易燃烧的体质
　把握减肥关键的“蒙娜丽莎”
　自主神经与激素的分泌有重大关系
　1.8 若能追求外貌的美丽，就能实现内在的美丽
第二章 肥胖与衰老都是可以预防的
　2.1 抗衰老竟成了击退代谢综合征的最有效方法
　2.2 抱着“我想变帅气”“我想变漂亮”的心情，总会迎来击退代谢综合征的那一天
　2.3 以往的生活习惯指导已经过时了，请使用具有独创性的健康方法
第三章 抗衰老指南
　3.1 定能找到一种适合你的减肥方法
　3.2 为了美丽帅气的人生，努力成为“都市型原始人”
　3.3 为身体解毒、净化、复位——周末酸奶瘦身法
　3.4 利用周末让身心复位——实践周末酸奶断食法
　3.5 20是减肥的关键词
　3.6 减肥的关键就是好好吃东西
　3.7 为身体提供水分，加速细胞代谢
　3.8 能弥补饮食不足的瘦身营养补充剂
　3.9 30秒柔软体操，充分燃烧脂肪
　3.10 改变淋浴方式，活跃自主神经
　3.11 “我想变漂亮”的意识终将改变身体的内在与外在
　3.12 有品位的生活方式会让你获得最佳的抗衰老效果
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第四章 解答你的疑问与烦恼
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章节摘录

　　3.1定能找到一种适合你的减肥方法 我在第一章和第二章中已经从代谢综合征、难以瘦下来的现状
以及抗衰老的观点等几个方面，介绍了一些对心理和身体都健康有益的瘦身方法。
本章将介绍一些具体的方法，教大家如何变成易瘦体质，每天都能拥有健康。
尝试了这样那样的减肥方法却无法坚持下去的人，如果能够知道自己始终瘦不下来的原因，就能够对
症下药，找到适合自己的减肥方法了。
这如同应对皮肤问题以及发质问题一样。
“我想要变漂亮”这种发自内心的想法，其本身所具有的生命力以及活力应当成为我们“蜕变”的动
力。
那么，我们就从传统的减肥方式确认起吧。
首先提到的就是众所周知的饮食和运动。
提到饮食，很多人都会认为只要单纯地控制摄取热量就可以达到减肥的目的，其实这是一个误区。
因为就餐时间、就餐方式、耗费时长、食物材质等因素都会影响减肥的效果，所以，不是要控制饮食
，而是要重新审视饮食的整体结构。
稍后，我还会介绍正确的喝水方式。
提到运动，自然很容易理解了。
除了散步、慢跑、游泳等有氧运动，肌肉锻炼也是常见的运动方法。
最近兴起的塑身运动（锻炼身体内部的肌肉）对减肥也很有效。
但是，日常生活中除了限时限量那种固定的运动形式之外，还有许多不同形式的运动方式。
比如我会提到“边做事边运动”的形式。
但是，想必大家也知道，有些人仅靠饮食和运动是无法达到减肥效果的。
减肥的四个重要因素中除了饮食和运动之外，剩下的两个重要因素之一就是代谢。
只要提高基础代谢，就能有效地实现减肥，这一说法已被广泛接受。
但是，仅仅强调基础代谢是不够的。
因为局部代谢（身体某一部分的代谢）、糖分代谢、脂肪代谢等都与减肥息息相关。
局部肥胖是由于局部代谢低下所造成的。
如果能够采取正确的方法——例如提高相应部位的代谢机能，就有可能实现局部瘦身。
除此以外，最后一个重要因素是自主神经。
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编辑推荐

　　一本35岁后才有用的书！
　　横扫日本畅销榜　　对减脂有奇效　　内科医生、选美皇后共同打造

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<内脏脂肪，你必须减>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 9


