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不再挨饿，远离痛苦，

让瘦身成为不假思索的日常一环

◎编辑推荐

☆
一本帮你改变心态和习惯，从此不再忍饥挨饿的瘦身书——瘦身不是控制自己不做错的
，而是鼓励自己多做对的。

☆
作者的成名作《微习惯》被翻译为18种语言，帮助了世界各地无数希望改变生活的人们
。本书是作者用微习惯策略来瘦身与塑形的经验之谈。

☆
《微习惯•瘦身篇》深入研究了当代食品工业中的陷阱，提出一味追求“零卡”“脱脂
”“全麦”等概念并不利于减脂和健康。在应用部分，作者把微习惯策略分别融入饮食
、运动和各种具体情境，并针对各种刁钻问题提供了切实的解决方案。改变体型，需要
从改变习惯开始；而改变习惯，需要的是简单到不会失败的微习惯策略，它能让你爱上
做正确的事的感觉。

☆ 不对卡路里斤斤计较，只是改变你逛超市和去健身房的方式。

◎内容简介

本书是《微习惯》的姊妹篇。盖斯在大量研究的基础上分析了各种瘦身方法的弊端，提
出我们可以用“微习惯”策略获得更美好的形体，并给出了详细、实用的方案。他表示
，为了实现真正的改变，我们需要让改变得以持续。找对方法后，这些改变不会越来越
难坚持，而是会随着大脑的适应而变得越来越简单。等到了那个时候，我们就不需要按
照任何计划行事，而会自然地以健康的新方式生活。

盖斯从改变饮食与生活习惯的角度为读者提供了不会带来痛苦的瘦身法则。掌握微习惯
策略后，不止在瘦身塑形方面，在人生中很多其他方面，我们都能更轻松地实现长久的
积极改变。

作者介绍: 

斯蒂芬•盖斯是个天生的懒虫。为了改变这一点，他开始研究各种习惯养成策略，从20
04年起在美国各大自我成长类网站上发表了许多文章。2011年，他开始运营自己的博
客Deep
Existence，为读者提供自我成长策略方面的建议。他崇尚极简主义，喜欢打篮球和探
索世界。
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微习惯

减脂

自我管理

减肥

后浪

时间管理

评论

2020年的第1059本 醍醐灌顶！想瘦身，先健脑，以后就是我的枕边书了！

-----------------------------
通过养成习惯的方式达到瘦身的目的。这套自我管理的方法也可以适用各种方面啊。
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-----------------------------
身体是调节平衡的机器，刻意节食反弹也很快，尽量吃全食而不是超加工食品，更重要
的是“微习惯”的养成，这点很有趣，大概可以理解成设定一个容易完成的目标，并形
成某种习惯以及超额完成，这种做法很适合现代生活节奏的空隙，不仅是瘦身吧，生活
其他的部分也可以尝试，比如我一直在做的每天都坚持写一些，或者读几页不好读的书
，确实积累下来是有效果的，这么说来也算是早就践行“微习惯”了。书里的内容很充
实详细。顺便一提的是，第八章开头引用老子的《道德经》最好是查一下原文，而不要
从英文翻译过来，那句开头应该是“合抱之木，生于毫末；九层之台，起于垒土。”这
句的引用非常契合本书的观点。

-----------------------------
行动到生活的点滴和心理状态

-----------------------------
理论蛮有趣。准备试试。

-----------------------------
这次瘦身，应该能一直坚持下去！

-----------------------------
懒人改变世界，作者号称天生的懒人，也因此倡导我们通过微小到几乎不懂花费力气的
方式来减肥。书里花了很大篇幅来说明瘦身的知识和常见的误区，而微习惯真的非常微
不足道，比如做一个俯卧撑、换上运动服，或者，喝一杯水。少即是多，简单即是解决
之道！

-----------------------------
瘦身或者说保持健康状态是一种长期的行为，要与自己的身体和思想达到一种动态平衡
，凡是与潜意识较劲的方式终不可持续。这本书就是帮你梳理这背后的逻辑，非常受教
。刚刚买了私教课，但每次上课都有一种痛苦的感觉，这本书让我颠覆了这种遵从别人
命令观念，不管瘦身还是别的方面，人要掌握自主权。

-----------------------------
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书评

夏天总绕不开瘦身话题。我有过一次特别认真的瘦身经历，在哺乳期结束之后。不吃晚
饭、少油少盐少糖；每周去2-3次健身房，无氧加有氧。这样4、5个月之后，减重10多
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斤，体重数值比怀孕前还低，还有隐约马甲线，可谓是身材巅峰了。
那之后，我把运动和“健康饮食”作为习惯延续下...  

-----------------------------

-----------------------------
每到炎热的夏季，很多爱美的女生就开始自己的减肥之旅，先是跑步打卡，奈何抵挡不
住自己懒惰的诱惑，结果不了了之。
接着节食计划，面对那引人直流口水的美味佳肴，在肚子咕咕叫了N遍以后，也偷偷缴
投降。于是什么21天苹果法，中药针灸减肥法、辟谷法等等，各种各样的减肥方法...  

-----------------------------
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