[bookmark: _GoBack]突然想聊聊减肥这个话题，倒不是因为自己越来越大的身躯，而是觉得这个话题会出现在各个年龄阶段的女人（女孩）中，而且感觉是女人的专属。很少听到男生说，哎呀我要减肥的，特别是中国的男生，最多说我得跑跑步锻炼一下身体，而在国外男生们大都喜欢健身。
说到减肥，身边的朋友有几种方式，一种是开了健身卡，然后请了私教一对一减肥，第二种人是买各种减肥产品，比如减肥腰带什么的，第三种人是节食，把自己饿的晕头转向。这三种减肥方法在我这减肥的十几年里竟然都试过，但是都没有成功，而这些朋友也只是在短暂的成功之后，又成功的反弹了，大都不能坚持。为什么会这样呢？
分析了一下，能够胖起来的人很大一定程度是比较懒的，而且消化系统和睡眠质量比较好，生活比较惬意，这就应了那句心宽体胖，这类人往往会坚持不住，受不了美食等诱惑，而且很容易说服自己，另外一类人是因为之前生了病，吃药导致的肥胖，也会因为身体的原因放弃，第三类就是遗传，但是基本上也能归到第一类里面，因为大都嚷嚷着说胖是遗传的都是因为“懒”。所以，如果想减肥的话，还是那句话，管住嘴，迈开腿，把锻炼当成一种习惯。
