
●  减肥如戒毒。

●   28天形成新习惯。

●  让绿手环见证你的成功。

Part 6  
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      和绿手环一起寻找美丽人生的秘密

 

当大家都在为本书找一个可搭配的“小玩意”时，西木博士灵机一动，鼓励减肥人

士一起把一个手环戴在手上，邀请大家努力连续28天坚持自己最初设定的减肥计划，一

发现自己有丝毫的松懈，就立刻换手重新开始。刚开始，你肯定是不停地把手环从一手

换到另一手，简直要累坏了，才发觉这实在不是一个简单的任务。唯有坚持，28天的成

功将指日可待，你梦想的身材从此刻开始慢慢凸显。

最近这个“绿手环减肥运动”刚刚兴起，当你看到有人佩戴绿色塑胶手环时，就会

知道他正在激励自己连续28天的坚持不懈。想要一起创造瘦身后的吸引力，摆脱肥胖的

困扰吗？欢迎加入“绿手环减肥运动”，带上你的绿手环，开始神奇的28天绿色减肥行

动，只对绿灯食品说YES！一起迎接一个更美丽的世界。

在你的手中，握有翻转美丽人生的秘密。试一试此次“绿手环减肥革命”的力量

吧。听起来像在吹牛说大话？是吧，但我的确见过许许多多人的命运，都因此得到了华

丽转身。来吧！和绿手环一起寻找美丽人生的秘密！
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     第1个28天——从坚持到小习惯

正如西木语录所说，女性的生理周期大概是28天，人体表皮的新陈代谢周期大概是28

天，月球绕地球转一圈的时间是28天。同时，研究表明，如果人们28天坚持做同一件事

情，就会形成一个个人的小习惯。

如果你今天吃了一个水果，第2天就想看到容光焕发的效果，那是不可能的。你今天吃

的东西，会形成你28天后的皮肤成分。从第1天开始，对于减肥最重要的事情，除了坚持，

还是坚持。但坚持不是无限期的，等到第28天，前期的坚持就会变成你个人的一个弱性习

惯，换句话说，你的减肥的痛苦程度会有所降低，你换带手环的次数会逐渐减少。你还可

以用数手指指节的方法来度过难熬的第1个28天。

但是，在这28天之内，你除了要对露卡素红灯黄灯食品加以限制以外，其实也并不需

要承受节食的痛苦，也无须进行超负荷的运动！

在经过28天或者更长时间的努力后，你会看到自己身体的变化。你会认为一切都很值

得，这一切都有意义。来吧，健康的减肥，28天就瘦给家人、朋友和同事看看！

神秘的28文化
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        第4个28天——形成终身习惯

从第2个28天开始，你会发现自己已经开始有些习惯性地按照西木博士减肥餐来约束

自己的饮食，同时，你也会初步看到前期坚持的丰硕成果。从现在开始，习惯的力量已经

开始发挥越来越强的主动作用，您会发现，减肥越来越不是一种痛苦，你甚至喜欢上了生

食，忘记了馒头米饭的诱惑，你可能发现你很少换带手环了。但现在还不是放松警惕的时

候，你还需要继续保持3个28天的警惕。因为，到第4个28天的时候，你会发现，放弃现在

形成的新饮食方式反而不是一件容易的事情了。恭喜，你已经踏上健康之路，你的手环每

天基本上带着不动。

苗条美丽，一手掌控
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     28天计划细则

第一周：打造全新饮食

早餐 中餐 晚餐

星期一

星期二

星期三

星期四

星期五

星期六

星期天
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第二周：抗拒淀粉诱惑

早餐 中餐 晚餐

星期一

星期二

星期三

星期四

星期五

星期六

星期天
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第三周：重建条件反射

早餐 中餐 晚餐

星期一

星期二

星期三

星期四

星期五

星期六

星期天
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第四周：再造饮食习惯

早餐 中餐 晚餐

星期一

星期二

星期三

星期四

星期五

星期六

星期天

 

现在感觉一下，一开始为了减肥而吃的露卡素绿灯食品，最近觉得味道很好吧。原来

不怎么爱吃的生蔬菜甚至生肉，现在吃起来感觉是不是也不错了？坚持完一段时间，你的

口味的确改变了！不仅如此，你是否感觉到你的精力也增加了，皮肤也变靓了？
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      28天生理周期减肥技巧

女性朋友的经期是减肥缓冲期。这时候，体内新陈代谢减慢，身体可能发生水肿，

体重会保持稳定或增加，也容易心情烦躁、郁闷或不专心。在此期间，许多女人因为身

体虚弱，常以补充体力为借口放松自我饮食约束，并安慰自己“这段时间怎么吃也不怕

胖”。这样的想法一度影响了很多女性，如果你在经期就开始“放纵”自己，结果还是

继续发胖。 

经期后的一周，可以说是女生减肥的“黄金周”，需格外珍惜。经期结束后，新陈代

谢增快，消化功能好，精神稳定，心情愉快，月经时在体内积聚的水分会排出。大多数女

性在这时候都能感觉自己一下就轻盈了。所以要抓紧机会，不要偷懒，配合露卡素饮食做

一些有针对性的运动，效果会比较明显。 

注意事项：
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经期后的第7～14天，是减肥的维持期，这一周是女生们正常生活的阶段，身体处于

调整期，体温逐渐上升，新陈代谢依旧活跃，但后几天就趋向平缓，食欲渐增，对营养的

吸收好。由于此时期是双重时期，好比是一把双刃剑，代谢快吸收也快，你可能会有所松

懈，因为禁不住吃了一些露卡素红灯食品，而让“黄金周”的疯狂努力付之东流，此时，

需要继续努力，巩固那份难得的轻盈。不能忘记，这个时期还是继续减重的好时期。 

经期前一周，是减肥的停滞期。没有女生喜欢这一段的烦躁期，新陈代谢又开始减

慢，身体水分重新积聚，让你看起来脸圆脚短，情绪不稳定，暴躁易怒，食欲也大增。这

时你的体重在上升(一般在1～2斤)，伴随有便秘情况，脸上还可能出现暗疮，这些外部变

化不仅分散你的注意力，而且影响你的自信心。这期间就不容易减肥了，但绝不能放弃。 



西木博士减肥革命：28天瘦到你尖叫

80

终身Slim

一生的身材由自己管理，减肥成功并不意味着革命胜利，只有减肥后不再反弹，才算

最后的成功。

引起肥胖的原因很多，但最主要的原因都在于饮食结构的不合理以及生活方式的不科

学，从而导致人体内分泌失调，即长期不良的饮食习惯造成细胞胰岛素受体产生惰性，人

体所需能量无法被有效送达细胞内部，造成脂肪堆积在皮下，形成皮下脂肪，这是造成肥

胖最主要的原因。

第一种是采用了错误的减肥方式，减去的是水分而非脂肪，只要一停药并补充水分，

体重自然会重新上升，这种现象在服用腹泻类减肥药的人群中最为常见。

第二种是没达到减肥周期。脂肪是有记忆的，它会抗拒外界对它的改变并尽量往原来

的形态发展。有些人减肥初期有点效果，认为达到了自己的减肥目的，就恢复以前的饮食

习惯，殊不知此时正是决定减肥是否成功的关键时期。
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第三种就是最常见的糟糕的生活习惯。以为自己减肥成功就可以一劳永逸，暴饮暴

食，从不运动，吸收的能量消耗不出去，怎么可能不再长胖？

我们在进行减肥计划时就必须把这次减肥行为是否会反弹的因素考虑进去。一次减肥

一劳永逸是每一个减肥者的梦想，可惜真正能做到的几乎千里无一。而有效的减肥在于正

确的减肥方法，控制反弹的关键则在于自身行为的改善，从而循序渐进地塑造体脂肪容易

燃烧的体质。

减肥需要减的是脂肪而不是体重。因为即便是身高、体重都相同的人，由于体脂率的

差异，看上去还是胖瘦不一的，体脂过多的人会显得身材臃肿。通过露卡素饮食加适量有

氧运动，体重会由于身体脂肪的减少而降低；由于肌肉量的增加，基础代谢量得到提高，

很容易消耗热量，转而变成不易发胖的体质。

良好的生活方式和饮食习惯是防止再“复胖”的保障。

保持自己的体重，使其维持在标准体重范围内的目的，不仅仅是为了保持身材的健美，

更重要的是保护自己的身体健康。人体健康的变化经常反映在体重上，体重过重或过轻都表

示机体可能有潜在或正在进行中的健康问题。生理学的观点认为，如果一个人的体重处在标
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准体重(又称理想体重)范围内，人体各种生理活动和代谢过程将处于最佳状态。

科学健康减肥见效通常需要1～2个月时间。所以，如果你的主要目的是形象，在

四月份（北方）开始展现身体曲线，那么，你需要从2、3月份开始减肥，并维持到十

月份。如果你的主要目的是健康，你需要在10、11月份开始倍加注意体重管理，并把

注意力延续到下一年3月份。如果你的目的是形象加健康，那么，你需要四季减肥，时

时管理体重。

科学家发现，人体在冬季更容易肥胖，更容易出现“三高”，更容易发生心脏病

和脑中风。正确减肥可以降低“三高”、预防心脏病和脑中风。所以，为了健康，你

在冬季比在夏季更需要减肥！

冬季比夏季容易肥胖有四大原因：食欲增加，睡眠增多，代谢下降，运动减少，

即“两增两减”。

冬季气温下降，你的皮肤血管收缩，胃肠供血增强，使得食欲增加。冬季夜长，

睡眠增加。细胞在37摄氏度时，酶的活动和代谢最为活跃。一旦气温下降，表皮细胞

接触到外面的空气，代谢随之下降，皮下脂肪的燃烧速度下降，以保持体温。当气温

进一步下降，你的户外活动减少。所以，你冬季发胖的风险最大！

在冬季，你不仅容易肥胖，而且更容易出现“三高”、心脏病和脑中风。为什么

呢？因为在冬季，你的维生素C的摄入减少，有氧运动也减少，即“两个减少”。在冬

季，特别在北方，新鲜蔬菜和水果的供应

减少，因此维生素C的来源下降。维生素C

参与胶原蛋白的合成和自由基的清除，对

于维护心脑血管的健康起决定性作用。冬

季户外活动减少，所以有氧运动减少。大

量研究表明，有氧运动对于降低“三高”

和预防心脏病有显著作用。这就是为什么

心脑血管病死常常发生在冬季！
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     西木的Q&A博客热击空间

问 西木博士，按照你的方法我已经减掉20多斤，想要保持这样的身材在饮食上需要注意什么？

西木博士
在实现减肥目标后，以60％～80%露卡素绿灯食品、20％～30%黄灯食品和20%以下红灯食

品，可以终生维持体重。

问

博士，您的露卡素减肥理念的确向传统的减肥理念发起了巨大的挑战，我也曾经怀疑过，

不过这些天使用露卡素理念来严格调节我的饮食并配合左旋肉碱和可可粉已经收到了相当大的成

效。我在将近20天里由原来的258斤减到了235斤，这绝对是一个突破，也证实了您的减肥理念是

一种科学而又有效的减肥理念，在这里向您说一声谢谢！                                                                

看了您的减肥理念之后我想起了一个例子，物理上内能就是物体内部分子运动做功，物理上

说增大物体内能的方法有两种，一种是提高物体温度，第二使物体做功，这两种办法可以加速物

体内部分子运动，您看我们现在减肥是不是跟这个道理一样，通过左旋肉碱降低脂肪的燃点，使

它在常温下燃烧，这样您看可不可以每天在太阳比较足的情况下跑上一个小时，即提高身体内的

温度，又不停做功消耗热量，然后再去做熏蒸保健，使身体温度能充分利用左旋肉碱的效用，您

看可不可以？请您拨冗解答，谢谢博士。                                            

还有几个问题想咨询您一下：

1. 现在减肥速度还是可以的，以后会不会一直以这个速度减下去？我的目标是一个月

20～30斤。

2. 光吃肉可以吗？我到医院化验过尿酸很高，脂肪肝很厉害。

3. 左旋肉碱和可可粉一直大剂量用下去吗？还是以后酌量递减?停后会不会反弹呢？  

4. 减肥成功后像奶油蛋糕、精致饼干等高糖高淀粉食品就永远一定不能吃吗？

西木博士

首先恭喜你初战告捷！你的物理学比喻很有道理，也很有意思。我再给你一些补充：体温升

高会提高体内酶的工作效率，包括脂肪酶燃烧脂肪的效率！现在回答你的问题：

1. 减肥速度迟早会降下来，并且可能停滞甚至反复，所以你要做好持久战的准备。

2. 在短期可以只吃肉，但在长期，应该同时吃多种生绿叶蔬菜、菌类和藻类等露卡素绿灯

食品。肉类目前以羊肉最为安全。严格按照“西木博士瘦身餐”，同时补充深海鱼油，还可以帮

助降低尿酸，消除脂肪肝。

3. 左旋肉碱和可可粉的剂量，随着减肥逼近成功可以逐步减少。

4. 减肥成功后，可以偶尔吃垃圾红灯食品，更可以适当吃豆类等露卡素黄灯食品。


