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股票台阶密码是什么--怎么样才能减肥啊？？-股识吧

一、怎样瘦腰，在短时间最有效

对于减肥，有的朋友理直气壮，没钱，没那么好的条件健身，其实大错特错哦，我
们特列出这9种穷人的减 肥方法，快来看看吧 1.原地跑 见效点：紧实大腿肌肉
在室内或过道挑选一块约一平方米左右的空地，赤脚原地坚持每天跑15分钟。
2.上楼梯 见效点：小腿、大腿、臀 每周上下楼梯三至四次，每次连续30分钟，便可
消耗约400卡路里热量，还可强健小腿、大腿和股部肌 肉。
实行方法：重复步骤1～步骤4的动作，20次为一组，左右脚各做2组。
Step1—将小台阶置于身体右侧，右脚踩在台阶上，左脚踩在地面上；
Step2—身体微向下蹲，膝盖弯曲时，不可超过脚尖。
说明：这两步的效果在于美化小腿，减少腿部赘肉。
Step3—重心放在右脚上，以支撑身体的重量，将左腿向外侧抬高，在最高处稍作
停留 Step4—数到5，将左脚踩回地面，做到一定次数时再换脚做。
说明：这两步可帮助消除臀部堆积的脂肪和紧实臀部肌肉，减掉臀部赘肉。
3.步行 见效点：腿、腰
在喧嚣的都市间奔忙，日复一日，多少美丽的健身计划一再搁浅。
难道真的无法拥有塑造自己美丽的时间 了吗？NO！瞧这些“暴走”美眉们苗条的
身材与容光焕发的精神头儿，告诉你，只要多一点坚持与奋、灵感与 放弃，一切O
K！饭后45分钟左右，以每小时4.8公里的速度步行，热量耗很快，若在饭后2—3小
时再步行一 次，效果更佳。
4.瑜珈 见效点：全身 来自印度的古老健身法，每周3至4次，不仅可强健肌肉，增加
韧性及灵活性，还可保持体态苗条。
5.跳舞 见效点：全身 轻歌曼舞，每周3至4次，也是减肥方法之一。
6.跳绳 见效点：大腿、小腿
只要有足够的空间，跳绳可随时随地进行，可融减肥于游戏中。
7.晨操 见效点：全身、呼吸畅通（做晨操时请用完全式呼吸法） 晨起后，做约20分
钟的徒手操，既可振奋精神迎接一天的挑战，又可保持青春体态。
8.喝水 见效点：全身 我们常常这样慨叹：唉，我真是喝白水都会长胖！其实，喝
水长胖是浮肿造成的，只要减低摄取的盐分， 水肿就会渐渐引退。
相反地，如果你懂得利用水去减肥，距离苗条日子就不远矣！众多的减肥法中，正
确的喝水是最简易无负 担的。
这里喝的水是指开水和矿泉水，而非高热量饮料，否则将适得其反。
每天至少喝2升水，起床后、早餐
时、上午、午餐前、午餐后、晚餐前、晚餐后各一杯，且以慢慢饮入为佳。
9.盐疗 见效点：全身 用温水冲湿全身，再用粗盐涂满全身，然后加以按摩，使皮
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肤发热，至出现红色为止。
一般需按摩5-8分 钟，再浸入38℃温水中20分钟。

二、求最有效亲自实践过局部瘦身的方法

每天要运动，是有流汗的那种哦，除了可以排毒还可以减肥哦！ 游泳。
。
。
腿的话快走。
。
。
腰就每天呼啦圈30分钟，仰卧起坐50下，可以的话慢慢加上去
在晚饭前1-2个小时前做运动是最好的
一定要喝水，可以帮助你的肠胃营养吸收的好！
早上吃的有营养点（鸡蛋，牛奶，牛肉） 中午正常吃就好了（饭，面，汤）
晚上最好吃素点（肉的话可以水煮哦） 水果一定要饭前吃哦！！
每个星期要有2天都是吃素的，让你的肠胃休息休息哦！（这是专家说的哦）
早点睡，身体才健康啊，而且皮肤也会好的！
不吃东西或是只吃一点点是最不好的

三、怎么样才能减肥啊？？

18种食物让你越吃越瘦 1 紫菜—— 紫菜除了含有丰富的维生素A、B1及B2，最重要
的就是它蕴含丰富的纤维素及矿物质，可以帮助排除身体内之废物及积聚的水分，
从而达到瘦腿之效。
2 芝麻—— 芝麻富含亚麻仁油酸，可以去除附在血管内的胆固醇，改善新陈代谢和
微循环，减肥收腰就轻松得多。
3 香蕉—— 香蕉虽然卡路里很高，但脂肪却很低，而且富含有钾，既饱肚又低脂，
可减少脂肪在体内的积聚，是减肥中的理想食品。
4 苹果—— 苹果含独有的苹果酸，可以加速代谢，减少下身的脂肪，而且所含的钙
量较其它水果丰富，可减少令人下身水肿的盐分。
5 红豆—— 红豆所含的石碱酸成分可以增加大肠的蠕动，促进排尿及减少便秘，从
而清除下身脂肪。
6 木瓜—— 木瓜有独特的蛋白分解酵素，可以清除因吃肉类而积聚在下身的脂肪，
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而且木瓜肉所含的果胶更是优良的洗肠剂，可减少废物在下身积聚。
7 西瓜—— 它是水果中的利尿“专家”，多吃可减少留在身体中的多余水分，而且
本身的糖分也不多，多吃也不会长胖。
8 竹笋—— 低脂、低醣、多粗纤维的竹笋可防止便秘，但胃溃疡者不要多吃。
9 西柚—— 西柚卡路里非常低，多吃也不会肥胖，但它还含有丰富钾质，有助减少
体内脂肪和水分的积聚。
10 魔芋—— 魔芋完全不含脂肪又美味可口，也是减肥必食之物。
它的丰富植物纤维更可以使下身的淋巴畅通，防止腿部肿胀出现橘皮组织。
这种神奇般的食物，有体内“清道夫”的美称，吸纳和排除体内毒素颇强。
11 菠菜—— 因为它可以促进血液循环，这可令距离心脏最远的一双腿能都吸收到
足够养分，具有平衡新陈代谢、排毒瘦腿的作用。
12 西芹—— 西芹一方面含有大量的钙质，可以补“脚力”
，另一方面含有钾，可减少下半身的水分积聚。
13 花生—— 花生含有极丰富的维生素B2和烟碱酸，一方面带来优质蛋白质，长肉
不长脂，其次还可以消除下身脂肪肥肉。
14 奇异果—— 亦称：猕猴桃，它除了维生素C是其的强项外，其纤维也十分丰富。
它可以增加分解脂肪的速度，避免腿部积聚过多的脂肪。
15 菠萝—— 菠萝中富含
蛋白质分解酵素，能分解鱼、肉类，适合吃过大餐后食用。
16 鸡蛋—— 鸡蛋内的维生素B2有助去除脂肪；
此外，它蕴含的烟碱酸及维生素B1还有利去除下半身的肥肉。
17 陈皮—— 陈皮除了能帮助消化、排除胃气之外，还可减少腹部脂肪堆积。
18 西红柿—— 吃新鲜的西红柿可利尿及排除腿部疲惫，减少水肿的问题，如果生
吃，效果更佳~~~~

四、针灸减肥瘦腿

你好，这个属于纯健康减肥方法（男女都适用），可以根据个人体质，能在15天内
最少瘦下10－15斤左右，(并且小肚腩，手臂，大腿，小腿，臀部，腰部的赘肉在
不知不觉中会慢慢消失的^ ^），以下是我亲身经历减肥成功的几条秘诀方法
希望可以帮到你：
1早饭必须吃：一个鸡蛋(可用鸭蛋，鹅蛋代替）(每天不超过一个鸡蛋） 少量面食
豆浆（推荐豆浆）或奶.还可吃些菜包。
.2午饭一般吃少量粮食 一些清淡蔬菜
少量少量的肉(虾或鱼或鸡肉)或者只吃些水果就好了.
3晚饭跟中午基本差不多：少量粮食或玉米粥 一些清淡蔬菜(饭后吃些水果) 4减肥
期间忌吃一切零食和高糖高脂肪和油大的东西最好少吃.比如：巧克力，炸鸡，方
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便面，汽水，花生，啤酒，蛋糕，肯德基、麦当劳等。
5减肥期间尽可能多吃一切蔬菜，水果虽然可以多吃点
但最好适可而止，糖份太高。
。
。
6不管吃热量高或者热量低的东西，都要适可而止，这样是不会张肉的． 7如果非
常胖的话，强烈建议做些能出汗的有养运动(慢跑，跳绳，骑自行车，必须坚持40
分钟以上）以便能在短时间内更快的减肥。
同时也为防止反弹。
8我提供一些我减肥时候常吃的蔬菜：全麦面包，玉米，米饭（少量一次1到2两）
鸡蛋，鸭蛋、豆浆，牛奶（少量），苹果，没甜味的菜瓜，黑木耳，西红柿，黄瓜
，冬瓜，苦瓜，海带，芹菜，韭菜，紫菜头，豆腐，豆皮，鱼虾鸡肉（少量），和
一切蔬菜。
9切记不要节食（不吃东西），节食的3个后果1会造成营养不良内分泌失调起痘痘
或皮肤很差，2营养不良造成心脏方面的疾病比如心跳过快，再往后就。
。
。
2等节食过后会反弹的很厉害.3节食导致新陈代谢变慢会更胖的.4还有会影响张高。
吃的太少太少或晚上不吃东西也算节食哦。
另外，减肥有成果后，饭量可以慢慢的张一点点，逐渐恢复正常。
（以后只要不暴饮暴食或吃的太富贵了或摄入量大于消耗量，自己平时多小心点，
是不会再变胖的^^） 其实减肥有个最重要的途径也是成功的秘诀之一，就是必须
会计算每顿饭的热量，这样保证每顿饭都不超出热量，没些日子，减肥成果就出来
了^ ^ 毅力和恒心是减肥成功的秘诀。
记住坚持坚持就是胜利。
想非常快速减肥就只有节食和手术了 大家愿意吗？呵呵 祝你减肥成功。
.

五、吃泻药可以减肥么【例如】

吃泻药，是会瘦。
我有一个朋友就是吃泻药减肥，不是泻药她是吃巴豆，吃得最后脱水了，最后及时
送医院，最后输水好了，现在想胖都胖不了了。
但是风险太大了。
吃泻药可以减肥，但是要适量，不要过余，但是也不保证，瘦下来之后不会在长胖
。
吃泻药不要一次量太大。
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我以前的时候睡前喝一杯凉水和一杯热水，每天早上起床的时候都会想上厕所，把
肚子里面的全排空。
呵呵

六、局部减肥有什么办法

建议你用健康减肥吧，健康减肥其实并不难，就是一句话，运动+饮食，饮食呢要
注意：营养的均衡，同时还要严格控制摄入的热量，这是我的亲身体验，我以前因
为吃激素，胖了好多，病好了以后，人就象发起来的馒头一样，不过，经过近两年
的减肥，我已经接近常人罗！你看看我的原则，看是否可以借鉴一下： 1、减肥药
是不能吃的，不管是哪一种减肥药都有副作用，但是现在的商家都避重就轻，夸大
减肥药的减肥效果，却从不说其副作用，一般的减肥药对心脏都不好，伤肝伤肾，
所以不建议吃减肥药。
2、起床后先喝一杯蜂蜜水，早餐不可忽视。
可以只吃一根香蕉，因为它含8卡路里的热量即可填饱肚子，但是空腹吃香蕉不是
很好，所以建议喝一杯奶外加一个鸡蛋。
中餐1碗米饭（1-2两左右）+蔬菜+少许的肉，以牛肉为佳哦。
但以6-8分饱为宜。
晚餐吃减肥餐，喝一盒脱脂的牛奶或是一个鸡蛋或是一个苹果或是黄瓜代替晚餐。
以上三餐，中晚餐禁吃甜食，要预先控制好每餐食物的份量，以免多吃。
要多吃纤维质食物，比较不容易饿，容易维持三餐的定时、定量。
还有，一定不要吃油炸、油腻、过甜、过咸的食物，因为这些是减肥的天敌哦！不
要暴饮暴食，饭后半个小时不能坐。
3、一定要多喝水，每天至少6大杯。
开水可帮助你减少饥饿感，冲掉体内的多余脂肪，保持新陈代谢的畅通。
4、一周量一次体重，不要多量，如此才能看到真正的进步。
若你已节食很久，就应注意自己的健康状况，要确定自己吃下的食物都很均衡，维
他命摄取量也足够，千万别病倒了。
5、每天要适当的做些运动以配合饮食，适度的运动会减低食欲，增加脂肪燃烧的
速度。
运动呢可以选择快走、慢跑、跳绳等方式，也可以转呼拉圈哦！如果在家或是办公
室没有条件跳绳的话，可以选择原地双脚跳，一般这样的运动时间在30分钟左右，
但也要因人而异，一定要采取循序渐近的方式，不要太急于求成。
记着，跑完后要做一下伸展运动，或是找一个及胸高的地方压压腿，方法呢就是脚
尖使劲的往脸部靠，同时还要拍打小腿，这样做的目的是把小腿的肌肉拉伸，放松
，不会成块状，而是条状，看起来会很瘦的哦！完了后再侧身，两手抱在头上，压
一压腰。
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6、提供一些我经常吃的减肥蔬菜：全麦面包，玉米，米饭（一定要少，一顿1-2两
）、鸡蛋，鸭蛋、豆浆，牛奶（要脱脂的），苹果，黄瓜，苦瓜，海带，芹菜，黑
木耳，西红柿，冬瓜，豆腐，豆皮，韭菜，紫菜头，鱼、虾、鸡肉（要吃鸡胸脯肉
），一切的蔬菜。
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