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1.

弄清自己的身体状况
忽视体检可能已经成为许多人的通病，有些人甚至觉得常规体检不过是个“摆设”，查不出

问题还浪费时间，所以他们都不了解自己的身体状况。还不知道自己是真正的胖还是“虚胖”就
开始盲目的减肥，例如滥用各种食谱，过于剧烈运动等，都会给低糖高压减肥者带来极大的危
险。事实上，近些年来，随着人民生活方式的转变，生活节奏加快，工作压力加大，不少人在不知
不觉地透支着健康， 一些疾病或危险因素也在悄无声息地走进我们。 为了防止各种疾病的入
侵，建议大家减肥前先检查身体，再根据身体状况适当减肥，这样才能取得更好的效果。

2.

确定瘦身方法
了解了自己的身体状况后，就该据此寻找并确定适合自己的瘦身方法了。减肥方法多种多

样，如何选择成为爱美
MM

们的烦恼。 由于肥胖类型不同，因此肥胖者所采取的减肥方法也应
有所区别。 道理很简单，只有“对症下药”，方能收到治疗效果。 只有找到合适的瘦身方法，减肥
瘦身才能成功。

3.

制定减肥目标
夏季减肥瘦身需要制定具体的计划，而不是抽象地说，要努力减肥每天锻炼。 这样是很空

泛没有意义的。 你必须要写下具体的目标，比如，每天慢跑
30

分钟或者每天做
10

分钟仰卧起
坐等。设定一个明确的目标，才能让你更好地坚持锻炼。当然在设定目标是不能过高，不能制定
一些自己根本不可能完成的目标。 比如，你一天根本就抽不出
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小时锻炼，但是你却要求自己
每天做瘦身操一个小时。 这个的目标就有点不切实际了。

当然，目标也不能太低。明明自己每天可以做
30

分钟运动，却只需要自己联系
10

分钟。这
种目标也是不对的。减肥目标可以制定得更高，但是不能高不可及。当制定目标后，最
后

4

周
~6

周检查核实一次，以确保没有偏离目标。

4.

找好动力
减肥是一件艰苦的任务，没有了动力，最后结果只会是失败告终。 我

们可以通过参照他人获得动力，但真正的激励却来自我们自身。 帮
自己制定好目标和要求吧，每天醒来提醒自己今天的瘦身任务，督
促瘦身任务的完成。

5.

摒弃不良生活习惯
其实， 摒弃不良生活习惯是我们每个人最应该、

也是最简单就能做到的健康行为。减肥当然首先得保
证我们的身体健康。 太放纵自己的胃口，饮食结构不
合理，吃过多高糖、高脂肪以及高胆固醇的食物，再加
上缺乏必要的运动、应酬喝酒以及通宵熬夜等不良习
惯，已经越来越多地充斥在现代人的日常生活中。 随
之而来的则是肥胖、脂肪肝、高血压、糖尿病、心脑血
管疾病等各种各样的慢性病。这些慢性病在短期内对
健康的危害也许并不容易马上显现出来，但它们会一
点一点地侵蚀我们的健康。 只要坚持一段时间，习惯
就会成自然， 同时也就把健康抓在了自己的手中，减
肥这件小事就水到渠成了。

6.

制定备用计划
有时候会因为某些原因而耽误了锻炼。不要认为

有某些因素阻碍就放弃瘦身计划。在进行夏季减肥瘦
身前，你需要制定一个备用计划，列明可能会影响减
肥的因素。 当遇到这些因素有什么办法可以解决。 其
实在减肥计划中，错过了一两次锻炼，问题不是很大，

只要明天更加努力锻炼就可以了。

7.

记录自己的进步
减肥的过程中， 需要不断记下自己的瘦身过程。

有研究发现， 坚持记录健身日志的人更加容易瘦身。

因此，你需要记下今天你做了什么运动，运动的时间
有多长，强度有多大，还可以记下你今天的心理状态、

运动时的精神状态以及运动效果等。 在饮食上，你可
以记下今天自己吃了什么，有没有吃一些高热量的食
物等。 （据太平洋女性网）

7 个减肥小 Tips

速效打造魔鬼身材
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近几年， 越来越多关于减肥
引发的事故发生。的确，有些人对
待减肥的问题上“急功近利”，妄
想一减就瘦。其实这是不对的，要
减肥必须先有一个科学的规划。

而我们该怎么规划呢？ 下面我们
一起来看看健康减肥的
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个科学
步骤。


