
从散步开始减肥，8个月减掉60斤

瑞安版“贾玲”一年减掉70斤，如何做到？
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■记者杨微微李心如

拥有超高话题度的电影《热辣滚烫》拿下春节档票房冠军，刷

新了内地影史24项纪录。一股“健身励志”的热潮正席卷着大江

南北。影片通过女主角杜乐莹的减肥励志故事，不仅让观众见证

了一个从210斤的胖子蜕变为拥有清晰腱子肉的健身达人的惊

人变化，更引发了人们对健康生活方式的深度思考。

这不仅是一个关于身体转变的故事，更是一个心理变革的

过程。大家都知道，减肥的

基础是合理饮食和适量运

动，但真正实践起来却不那

么容易。

随着电影《热辣滚烫》热播，“健

身”“励志”成了龙年开年的热门词，

电影里的故事激励着不少人想赢一

次，希望“成为更好的自己”。

其实，现实中也有如此热辣滚

烫的人生，“80”后小伙小杰（化名），

一年时间减重70斤，原来圆鼓鼓的

啤酒肚不见了，还练出六块腹肌。

过去的一年，小杰在减肥路上艰难

前行，坎坷中有痛苦也有收获。近

日，小杰向记者讲述了他通过减肥

收获到的正能量故事。

174厘米、120斤，这是小杰大

学毕业时的标准体重，工作后没多

久，没有运动习惯，加上应酬吃喝，

身体就像吹气球一样，两年时间长

胖到160斤。此时的小杰也意识到

自己需要“克制”，要保持一个健康

的身体，陆陆续续通过游泳减掉了

20斤。可后续没有坚持运动，来年

又复胖到170斤。之后多年，小杰

似乎就“躺平”了，体重就一直保持

在170至180斤之间。

“2020年有段时间，压力比较

大，体重突然飙升到200斤，体检后

各项身体指标超了好多，这时候才

真正重视起来，要调整生活和饮食

习惯。”小杰说，200斤体重不算太

夸张，但肉几乎都长在肚子上，已经

给他的生活带来极大的不便，他家

住5楼，每次上楼都要喘大气。

刚开始，对于大基数减肥的小

杰来说，迈出第一步非常痛苦，而且

体能需要靠训练一点点练上来。最

初，小杰通过调整饮食，减掉一部分

体重，当卡在一个瓶颈期，他找到专

业指导老师进行针对性训练。

“跟着老师练，每次锻炼完，有

种灵魂被掏空的感觉。”小杰说，间

歇训练、跑步机爬坡……减脂+增肌

的训练，他从大基数掉到150斤。

“这个时候开始熟塑，保持有氧加无

氧，运动已经是快乐大于辛苦了。”

从前，小杰也是会主动去运动

的人，但总是管不住嘴，瘦下来一

点，又开始吃吃喝喝，体重就跟着来

回蹦跶。去年，他不再有啥吃啥、毫

不忌口，饮食上做到低脂、低盐，主

食以粗粮为主，减肥期间的肉食均

为鸡胸肉，同时也戒掉零食、有糖饮

料。

过去一年时间，小杰从200斤

减到 130斤，期间也放弃过、反弹

过，好在后面都坚持下来。久未见

面的朋友看到小杰后的惊讶，还是

能让他暗爽到，心里美滋滋的。

随春节档电影的大热，贾玲减

重100斤被大家热烈地讨论，小杰

觉得自己也挺励志，最重要的是，他

找到了自己的生活节奏。“健康的生

活饮食习惯，并坚持下来。”小杰说，

减重成功后，身体的各项指标也恢

复正常了，现在他还保持着一周三

练。

只要你勇敢地迈出运动的第

一步，你就可以看到另一个熠熠生

辉的自己。来自安阳实验中学的

李贞刚老师用的是最“笨”的方法，

既然跑不动那就从走路开始运动，

8个月时间成功减掉60斤。

谈起减肥，李老师严格遵守循

序渐进的节奏，不急不躁地进行。

去年“五一”，六七年不敢去体检的

他做了个全面体检，结果有些“吓

人”：体重232斤，尿酸、甘油三酯、

血压等指数飙高。再不去运动减

肥，身体已不能承受这个体重压

力。这个期间，女儿面临中考，“胖

爸爸”李老师为了鼓励女儿，也为

了自己的身体健康，承诺陪女儿一

起加油。在中考前，女儿做好复习

功课，他就去操场一圈一圈地走，

每天走 10公里，并推掉所有的应

酬、夜宵，日常饮食以蛋白质、粗

粮、牛肉为主，减少碳水的摄入。

45天后的6月中旬，女儿成绩出来

后，顺利考上了理想高中，他也成

功减掉32斤，父女同时达成目标。

“走了几个月后，慢慢地能跑

起来，9月开始从5公里、10公里往

上加，10月份还顺利地在学校的组

织下献了一次血，以前想献血都因

为太胖多次不合格，没能献成功。”

李老师说，跑起来之后，跑步成了

他的日常生活，操场、公园只要场

地合适，都会去跑一跑，去年底他

还成功挑战了半马，今年开年才两

个月，已经跑了8次半马。

“现在每天5点起来，6点开始

跑步，7点上班，到下午晚托结束，一

整天的状态和精神反而比以前更充

沛了。”李老师说，他与贾玲还是老

乡，春节期间还特地带着家人去影

院支持，看到电影里的不少片段让

他回想起自己的减肥历程，那些流

过的汗水都是值得的。

已瘦了60斤的李老师，他的减

肥进程仍在继续，下一个月目标是

再减掉10斤。

23岁的小江，是我市一家健身机

构的拳击教练，随着《热辣滚烫》的热

映，除了贾玲瘦下来的身材激起了观

众热烈讨论外，也让拳击这项运动被

推到了台前。电影的这波蝴蝶效应很

快就波及到了小江身上，当然作为从

业者，春节之后迎来“开门红”，是小江

喜闻乐见的。

“自从电影火了以后，还没等春节

返工，预约体验的人就明显比日常多

了起来。”小江说，可能以前大家对这

项运动并不了解，因为有了电影的普

及，大家开始关注并且感兴趣起来。

现在一天下来，能有四五节体验课程。

小江介绍，他从事拳击训练已经有

9年时间，其中从事拳击健身教练也已

经有4年。在他看来，拳击是在没有生

理疾病情况下适合所有人的运动，并

没有太高的门槛，但是贵在坚持。拳

击会让人更加自信阳光，对身体健康

和外貌改变上都会有很大的帮助。

由于拳击、泰拳等格斗的对抗性

质，作为一项满满荷尔蒙的运动，在我

们的刻板印象里，它往往被认为是属

于男性的运动。现实却是相反，随着

《热辣滚烫》领跑春节电影档，很多女

生在看过电影后，也萌生了一颗想学

习打拳的心。来上小江拳击课的大多

是女性，当然不会像电影里的杜乐莹

一样是一个“大基数”，现实中普遍上

只是肚子上有点肉肉的。

电影中贾玲一年时间内减肥100

斤的话题屡次登上热搜。在小江看

来，不是不可能，如果坚持一年下来

是有这样效果的，但是需要每天训练，

而且前提是一定要有专业的老师，训

练中不能操之过急，要稳扎稳打，而且

磕磕碰碰是难免的。以一年为节点来

看的话，贾玲绝对超过99%以上的同

龄人，所有的健身成果没有一点虚的，

而大多数人可能时间上会不允许。“除

了训练，过程中营养补充非常重要，我

一般会跟学员说，多吃膳食纤维多的

蔬菜，蛋白含量高的肉类，优质的碳

水。”小江说。

健身教练有话说，“激情减肥”也不能全然否定

看完电影，不少观众的健身热情也

随之被点燃，而他们的第一步可能是兴

冲冲地到健身房办卡、找私教，先给自

己立一个Flag（目标）：“新年立志减肥

xx斤”。

“今年健身房开门后，来参观、咨询

办卡的人数确实有一定增长。”我市某

健身会所教练小棋表示，无论是电影影

响，还是大家对自身健康的关注，锻炼

一定要找对方式方法，并且持之以恒地

坚持下来，最重要的是不能因外界刺

激，而盲目加大训练量。

“无论是减肥还是日常健身，想要得

到你想要的结果，关键就是坚持，因为你

不坚持，效果是微乎其微的。”小棋说。

同样的，在健身行业从事了十多年

的工作室教练曾威，节后上班遇到最多

的问题是来自学员的疑惑：“贾玲减了

100斤，是不是很厉害？”

在曾威看来，减重 100 斤固然成

功，需要很大的毅力。曾威本人也曾

因为参加健美比赛，有过体脂率从

25%减到 5%的经历，减掉了 40 斤。

他认为，人的体重在一个月之内下降

4至6斤是最科学、最合理、最健康的，

贾玲在电影里一年减100斤，实际上

是有一点后遗症的，她的皮下会有些

松弛。但是，电影最大的亮点不是减

肥，而是鼓励大家勇敢做自己，为自己

活一次。

“减肥最关键的还是要做到少油

少盐，清淡饮食，配合合理的规律的运

动，把它变成自己生活的一部分，就如

同吃饭睡觉一样。”曾威说，电影点燃

了很多人的减肥热情，甚至也会有“激

情减肥”。当然不能全盘否定“激情减

肥者”，如果你也被电影触动到，能勇

敢地迈出运动的第一步，就已经战胜

了很多人。“减肥成功不是运动的终

点，目的是通过减肥，收获一个良好的

生活习惯，早睡早起、饮食规律等。”

面对减肥运动热潮，作为专业教

练，他们一致建议，不同的人群、性别、

年龄段，想要开始健身一定要遵循循

序渐进的原则，千万不要操之过急，一

上来就给自己盲目地增加运动强度，

这样极容易造成关节或者是肌肉的损

伤。

日前，贾玲做客《鲁豫有约一日行》，

公开了自己的日常饮食。节目中，贾玲

称目前她的日常饮食为：大白菜、紫甘

蓝、彩椒、鸡胸肉和糙米饭，并说现在的

饮食少油少盐，“一天20克油5克盐”。

瑞安市人民医院营养科主任戴福仁

了解完之后表示，贾玲公开的减肥方式

包括低脂低盐，并遵守“16+8”原则的食

谱。这个原理就是一天16个小时不吃

饭，然后再用8个小时来补充全天需要

的食品。听起来是健康且适合大多数人

的，但是具体是否适合每个人，还需要根

据个人的具体情况来决定。

戴医生介绍，健康减肥应当是一个

渐进的过程，结合合理饮食、良好生活

习惯和适度运动，避免采取极端或损

害健康的方法。需要注意的是，每个

人的身体状况和减肥需求都是不同

的。在开始任何减肥计划之前，最好

咨询医生或营养师，以确保所选方法

适合自己的健康状况和生活方式。

长期效果不明：尚缺乏长期效果的科学研究，因此

该饮食法的长期效果尚不明确。

不适用于每个人：不适用于需要保持正常饮食的

人，如孕妇、哺乳妇女、儿童、老年人和有慢性疾病的人。

需要自律：该饮食法需要严格的自律和规律的生

活习惯，有一定的挑战性。

由电影由电影《《热辣滚烫热辣滚烫》》看健身热潮看健身热潮：：

从吃到练都从吃到练都““没那么简单没那么简单””

个体有差异，营养科医生来科普

“16+8”饮食法缺点

减少卡路里摄入：该饮食法通过缩短进食时间窗口，减少

每日的进食时间，从而降低了摄入的卡路里量。

减少脂肪堆积：该饮食法有助于减少体内脂肪的积累，从而

有利于减轻体重和腰围，同时也有助于改善血脂和血糖水平。

提高代谢率：短期间歇性禁食可以提高代谢率，从而有助

于减少脂肪堆积。

““总的来说总的来说，‘，‘1616++88’’饮食法有一定饮食法有一定

的减肥效果的减肥效果，，但需要根据自己的身体状但需要根据自己的身体状

况进行选择况进行选择，，并且需要结合科学的饮食并且需要结合科学的饮食

规划和健康的生活方式来实现长期的规划和健康的生活方式来实现长期的

效果效果。”。”戴福仁说戴福仁说。。

除了饮食之外除了饮食之外，，戴福仁认为运动也戴福仁认为运动也

很重要很重要。。他介绍在运动方面他介绍在运动方面，，有氧运动有氧运动

是现今公认最有效的减脂方法是现今公认最有效的减脂方法，，主要有主要有

快走快走、、慢跑慢跑、、游泳游泳、、健身操健身操、、骑自行车骑自行车、、轮轮

滑滑、、羽毛球及跳绳等项目羽毛球及跳绳等项目。。一般每次有一般每次有

氧运动以氧运动以3030至至4040分钟为宜分钟为宜，，每周至少每周至少

55天天，，且晨间锻炼燃脂效果最佳且晨间锻炼燃脂效果最佳。。另外另外，，

增肌需进行举哑铃增肌需进行举哑铃、、深蹲深蹲、、抬膝等肌力抬膝等肌力

训练训练，，时间以时间以1010至至2020分钟为宜分钟为宜，，每周至每周至

少少55天天。。

据了解据了解，，瑞安市人民医院长期在营瑞安市人民医院长期在营

养门诊开展中西结合体重管理养门诊开展中西结合体重管理。。一年一年

体重管理门诊就诊量有体重管理门诊就诊量有20002000多人次多人次，，

其中肥胖症其中肥胖症15001500多人次多人次，，消瘦消瘦500500多多

人次人次。。

运运动健身动健身，，其实在瑞安一直是一个其实在瑞安一直是一个

““热词热词”，”，全民健身是这座城市的靓丽风全民健身是这座城市的靓丽风

景线景线。。记者从瑞安市体育事业发展中心记者从瑞安市体育事业发展中心

了解到了解到，，据统计据统计，，我市目前在册单项体育我市目前在册单项体育

协会协会3434家家、、民非俱乐部民非俱乐部9595家家；；国民体质国民体质

监测合格率监测合格率9494..33%%；；人均体育场地面积人均体育场地面积

22..8181平方米平方米；；经常参加体育锻炼人数经常参加体育锻炼人数（（含含

在校学生在校学生））比例为比例为4444..66%%；；20232023年举办年举办

各级各类群各级各类群众体育赛事活动众体育赛事活动300300余场余场。。

今年今年，，你准备好加入运动了吗你准备好加入运动了吗？？

拳击教练“开门红”，电影照进现实不现实

“16+8”饮食法优点


