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减肥并不难，难的是保持健康又不反弹。所以减肥要有耐心，绝对不能依靠

药物。也不能靠禁食。这些方法是顾头不顾腚。饿的头昏脑胀的，再瘦也没意

义。   

 

  用禁食的方法或控制热量摄取的方法减肥，没有成功的可能。因为不可能长

期的坚持。且一不小心就反弹。用药物的话，最受损害的是肝脏。故快速减肥是

剧药。人为什么会胖，主要是三酸甘油酯在体内过多。现在国际上最新的减肥法

是限制糖质的摄取，热量不予限定。因三酸甘油酯是多余的糖质在体内积累形成

的。 

 

   一般体重 140 斤的人，减 20 斤是比较简单的，快的话 2星期，但维持非常重

要也很艰难。最好的方法是徐徐的减少体重，糖重限制不是禁止，所以很安全。

美国在 2008 年开始，肥胖者的上升已被控制，说明效果很好。而且，因营养的摄

取全面，不用这不吃那不喝的。也不用担心反弹。特别是吃午餐后，人不会昏昏

欲睡。 

 

   据说一部分女性最烦恼的是下半身的减肥。因为上半身只要用限食，运动可

以减肥，下半身的大腿小腿却怎么也无法瘦下来。致使想穿裙子的女性不敢穿。

这是因为下半身有丰富的静脉血管，如循环不好，血流不畅，脂肪的燃烧就无法

进行。这是下半身减肥的难点。运动一般是全身性的，沾光的是上半身，故需注

意。 

 

   减肥必须要增加血液的流速，使脂肪燃烧。有一个简单方法，就是要保持有

空腹时间。肠鸣或胃鸣谁都有体验。但要记住，这不是肚子饿的警告，而是肠胃

在清扫的通知。但我们汪汪误会，以为肚子饿了，赶快去加餐。这是个使血流不

畅的误区。吃饭后 90 分钟，胃内排空，开始收缩，在此后的 90 分钟内，会收缩

几十次。 

 

   收缩将胃部和肠内的残物排空。而此时，集中在胃部进行消化的血液不需要

了，自然，流向全身的血液就增多了，这样血液的循环就快。这时如果一加餐，



血液又会自动集中到胃部帮助消化，其他部位特别是流向下半生的血液大量减少。

腿部离心脏最远，循环的时间长，腿脚易发冷，就是脂肪难以燃烧的象征。 

 

   要改变下半身血液循环状况，有几个方法。运动，但有很多人没有时间，不

能持之以恒。要不就嫌麻烦。实际上，大运动量也对健康并没有益处。简单的方

法是每天用热水泡脚，如有条件，不光是泡脚脖子，最好是将下半身都泡上。还

有一个方法是深呼吸。用鼻子吸气，用嘴吐气。呼气时腹部鼓起，吐气时收缩。 

 

   在前述方法的基础上，再加上揉小腿肚一法，女性的下半身的肥胖，就能得

到明显的改善。这个方法是，临就寝时，将两只手从脚脖子开始沿着小腿肚往上

揉，一直到膝盖。然后再将手放至脚脖子往上揉。记住绝不能往下揉。一直揉到

小腿肚发热。然后再换另一条腿。揉的时候，速度要慢，这样效果就好。 

 

   突然起立，许多人会感到头晕眼黑。这是大脑供血不全的现象。贫血是一个

诱发的原因。因生理关系，女性患贫血的很多。人的大脑只占体重的 2%，但却要

使用肺吸进的四分之一的氧和 15%的血液。只要十秒钟血液停止流入脑部，人就会

昏迷，而停三分钟时，脑细胞开始坏死。女性的血流不足或贫血，会引起许多疾

病。 

 

   贫血会对女性的身心产生深刻的恶劣影响。比如，因为有类似忧郁症的症状

出现，好多人甚至医生都误判为患了忧郁症并加以治疗。而其实只是普通的贫血

而已。但如当忧郁症用药，对身心的伤害会有多大？贫血导致无法将充足的氧气

提供给大脑，故令人意气消沉，或是易怒易暴，忐忑不安。更重要的是丧失幸福

感。 
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