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“塑身”和“减肥”有哪些区别？
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 减肥
减的是什么？
塑身呢？减肥与塑身是一样
的吗？两者之间有哪些本质区别呢？今天安全网
小编就带着大家一起来认识这个问题，认清之后你就可以更为轻松的减肥啦！ 

 首先 安全网小编先告诉你：减肥减计划做某事英语的是脂肪，塑身打造的是曲线。 

 如何判定一个人是否肥胖

 

 急剧增高的肥胖指数，使得近年来“我要减肥”这句话总能成为流行。然而，如何判定一个人
是否肥胖呢？

 所谓肥胖就是体内脂肪堆积过多导致的肥胖。医学界一向以体重指数简单界定体重是否翻过那
座山作文600字合理。体重指数=体重（kg）÷［身高（m

）］的平方（体重指数》30为轻度肥胖，》35为中度肥胖，》40为重度肥胖）。

 有些人虽然体重超重，但肌肉组织比较多，脂肪含量少，就不能说他是肥胖。相反体重没有超
标，但是脂含量过高，也不能说他不是肥胖。因此现在除了要测体重指数还要测一下体脂率，根

据不同年龄，不同性别来渴望歌词判断是否肥胖。

 现在很多人混淆了“塑身”和“减肥”概念

 现在很多的人还是对肥胖存在一些误区，体圣诞快乐祝福语重指数和体脂检测都是在正常的范
围内，但是她仍然认为自己是肥胖，尤其是一些年轻的女孩，对于形体美的追求是很高的，她们
提倡骨感美，皮下脂肪稍微有一点，就觉得自己胖。一些年轻的女性发现自己有小肚腩或者是腿
部、上臂粗一点都觉得是胖，这种情况属于局你不公平部脂肪堆积，应该称其为塑身，而并非肥
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胖。这就是现在很多人常常就把塑身和减肥的概念混淆的原因。

 如果体重在标准范围以内，根本不需要减肥，并且这个也不叫减肥，应该叫“塑身”。

 减肥是系统工程，没有捷径

 超过标准范围的人才需要减肥，并且减肥一定要到医院去，先由医生进行检查判断出肥胖的原
因，再对症采取不同的减肥手段。比如儿童肥胖的主要原因是饮食不当，这种情况下一般提倡集
中减肥，采取调节饮食、加大运动量的综合方法。再比如更年期内分泌失调型肥胖，就要用运动
配合针灸、药物治疗的方法。不同的年龄，性别，胖因，如果盲目的减肥或者采取相同的方法减

肥很容易发生危险。

 减肥没有捷径，办法只有一条：控制饮食，增加运动，改变不良的饮食习惯，在此基础上，如
果解决不了问题，再配合针灸、手术、药物来治疗。并且减肥要持之以恒，循序渐进，从难度小

到难度大、从量小到量大，逐步提高。

 根据身
体变化，根据体质

提高的状况，逐步提高，这样才能减
肥成功。如需了解更多塑身安全知识，请关注安全网的安全常识频道。
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