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■记者徐心星蔡鹏程潘虹

在2025年全国两会

期间，“减肥”冲上热搜。3

月9日，在十四届全国人

大三次会议民生主题记者

会上，国家卫生健康委员

会主任雷海潮表示，实施

“体重管理年”三年行动，

普及健康生活方式。

近年来，肥胖问题已

然成为关乎全民健康的

重要议题，有人盲目节食

伤身，有人迷信偏方无

效，如何让减重从口号变

为可持续的生活方式？

这场关乎全民健康

的“体重管理”行动，不仅

是数字的博弈，更是生活

方式的觉醒。近日，市融

媒体中心采访了三位运

动达人，希望通过他们的

故事，让每一个人都能意

识到体重管理的重要性，

一起让“迈开腿、管住嘴”

从口号化为行动、融

于日常。

“二孩妈妈”汪丽英

找到生活的另一种可能

“跑步让我重

新认识了自己，也让

我找到了生活的另一种

可能。”3月13日，记者

见到了这位瑞安跑圈小

有名气的“帮主”汪丽

英，她面带笑容、走路带

风，浑身散发着自信与

活力。谁能想到，她曾

经是体重近 70公斤、

缺乏自信的全职妈妈。

2011年生完二孩

后，汪丽英的生活几乎

围着孩子转，长期的自

我忽视让她情绪低落，

社交也几乎为零。“那时候，我觉得

自己又胖又没精神，几乎不拍照。”

2017年，趁着暑假学校开放的

机会，她带着孩子去塘下中学散

步，看到许多人在操场跑步，又想

起朋友圈也常有人晒跑步打卡的

照片，从小就热爱体育运动的她，

心中萌发了跑步的念头。

起初，汪丽英的跑步并不规

律，一个月只能跑10到20公里，

断断续续坚持了半年。直到当时

温州闪动跑团的团长卢萍华注意

到她晒的打卡照，主动邀请她加入

跑团。“那时候跑团仅有十几个人，

但大家每周都会约跑，氛围特别

好。”汪丽英回忆道。在跑友们的

鼓励和带动下，她逐渐找到了跑步

的乐趣，也找回了对生活的热情。

2018年，汪丽英在温州参加

了人生的第一场马拉松。42公里

的赛程对她来说是一个巨大的挑

战，但她咬牙坚持了下来，以5小

时完成了全程。“跑完我都迷迷糊

糊的，不知道怎么就跑完了全程，

但那一次让我知道了，我还可以这

么厉害。”2019年，她报名了北京

马拉松并幸运中签。在首都的赛

道上，她感受到了前所未有的震撼

和激动。“在首都跑步，这么多人在

旁边为你呐喊、加油，我的心情非

常澎湃。”这次经历让她更加坚定

了跑步的决心。之后，她陆续参加

了十几场马拉松比赛，还在2024

年、2025年瑞安半马比赛中获得

瑞安籍女子组第一名的好成绩。

如今，汪丽英已经养成了每日

晨跑的习惯。她每天4点多起床，去

体育馆跑步一小时，再送孩子们上

学。从70公斤到58.5公斤，除了体

重变化，她的身材变得更加紧实，肌

肉线条分明，整个人散发着健康的

活力。坚持跑步锻炼让她极少生

病，工作一整天也不会感到疲惫。

“跑步让我变得更健康、更自信，也

让我重新爱上了自己。”她说。

坚持跑步让汪丽英收获了一

群“跑友”，受她影响，越来越多的人

开始跑步，或加入跑团。

汪丽英的故事，正是对我国实

施“体重管理年”三年行动计划的生

动诠释。她用自己的经历证明，健

康的生活方式不仅能改善身体状

况，还能提升心理状态和生活质量。

对于更多想减肥或改善健康

的人，汪丽英的建议很简单：“动起

来！”她认为，跑步是一种非常方便

且有效的运动方式，没有场地限

制，适合大多数人。她建议大家可

以从散步、快走开始，循序渐进地

锻炼体能，制定适合自己的运动计

划，或者加入跑团，通过集体活动

提高积极性。“只要你愿意迈出第

一步，你也可以找到属于自己的健

康人生。”她说。
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“快乐领舞者”曾咏梅

带动十万人次共赴健康之约

@恰北北晚安陪伴：

减一斤奖励一千块 我会更有动力

@玉露°：

这回真要瘦了 国家都开始督促我了

@杨小四：

体重管理，一定要重视，要健康饮食，从你做起

@原来你也在这里：

身体健康国家才有力量！
未来全社会健身绝对是一个国家兴旺发达的一个重要因素！

@sunny Green Day：
张老师，请帮忙发如何减体重，感谢您

@青春舞回：

看看BMI，有多少人超标了。关注儿童体重健康，刻不容缓！

@梦梦分享:
这个提议太好了，我自己不知道怎么
减肥，节食加跑步还把自己搞病了

@五彩斑斓：

这个就说明整体生活条件好了

@林肯拌面：

健康饮食，体重管理，身心健康

对于体重管理，中国健美协会

国家队运动员、温州市健美健身协

会副会长赵章雷有一套自己的健

康管理哲学，其倡导的“饮食-训

练-睡眠”三维管理体系，与“国家

版减肥指南”深度契合。

赵章雷19岁开启健身之路，

2009年考取健身教练资格证，立

志成为专业健美选手，2011年首

登省赛舞台并获亚军。此后，他在

赛场大放异彩，多年来斩获超100

个全国冠军。在央视《勇者之战》

节目中，他凭借近乎严苛的自我管

理斩获双冠，更向观众传递了一套

普通人可复制的健康法则。

从“豆芽菜”逆袭成全国冠军，

赵章雷直言，第一步是彻底改造饮

食系统。他提出三条铁律：一是扔

掉含糖饮料、膨化零食和预制菜，

用天然食材重建味觉认知。“我的

增肌期主食只有糙米、燕麦和红

薯，蛋白质来自鸡胸肉、鸡蛋和深

海鱼，脂肪靠坚果和牛油果补充

——这些食物没有配料表，只有大

自然的‘说明书’。”二是根据基础代

谢率和每日活动量，控制热量缺口

或盈余在300至500大卡之间。“普

通人可以用手掌大致衡量：一餐=1

掌蛋白质+1拳碳水+2拳蔬菜。”三

则是每天大量喝水，他每天都会喝

3升水。“水能加速代谢，更能区分

真饿与假饿——很多时候你觉得

饿，其实是渴了。”

多年运动，赵章雷也总结出一

套运动公式：力量训练筑底，有氧

训练点睛。力量训练每周至少3

次，聚焦复合动作（深蹲、硬拉、卧

推）。“这些动作能调动全身肌肉，

相当于同时开10台燃脂发动机。

从自重训练开始，逐步增加负重，

但要记住：动作质量＞重量＞次

数。”有氧运动每周2至3次，选

择可持续的中低强度运动，如爬坡

走、游泳。“很多人减肥失败，是因

为把有氧变成‘刑场’——如果你

累得喘到说不出话，说明运动强度

太高，身体正在分解肌肉！”

保持高质量的睡眠同样重

要。“千万要重视睡眠的含金量。

我曾连续熬夜备赛，结果体脂率

不降反升。”赵章雷用血泪教训换

来的睡眠公式：7至9小时深度睡

眠＞健身房运动2小时。

对于网上流行的“七天瘦十

斤”，赵章雷表示“那是魔术，不是

科学”。他建议普通人建立三个认

知：每增加1公斤肌肉，每天多消

耗70至100大卡；当减重“卡住”

时，不要加倍节食，而应调整训练

强度和营养素比例；现代人70%的

慢性病源于饮食失控和运动缺乏，

控制饮食+适量运动才是健康管

理的不二准则。

“别问‘健身要坚持多

久’，要问‘你想健

康活到多少岁’。

我见过太多人靠极

端方法在短期内暴

瘦又反弹的。真正的

赢家，永远是那些把健

康习惯变成肌肉记忆的

人——就像呼吸一样自

然。”赵章雷说。

一名普通的健

身舞蹈爱好者，到如

今身兼数职、

在健身领

域发光发

热 的 引

领者，她

的每一

步都印

刻 着

对舞蹈

和全民健身

事业的无限

热忱。她，就

是国家级社

会体育指导

员，浙江省一

级裁判、高级

教练，浙江省

广场舞排舞

协会理事，温州市排舞协会理事，瑞

安市排舞协会副会长曾咏梅。

曾咏梅从小喜欢跳舞，是学校

里的文艺积极分子。从喜欢到热

爱，她坦言，坚持最重要。

排舞，属于全球化健身运动类

别的一个分支，英文叫 Line-

dance，简答来说，就是排成排跳的

舞蹈。排舞既可以集体共舞，又可

以个人独享，形式多样，丰富多

彩。2008年，排舞刚传入瑞安，曾

咏梅是最早一批尝试者之一，她跟

着瑞安市排舞协会会长林海靖，一

头扎进这个充满活力与韵律的世

界，开启了长达十几年的排舞之

旅。

“在我看来，跳排舞不仅可以

健身，最重要的是可以传递快乐！”

交谈中，曾咏梅谈到跳排舞最大的

感触就是收获快乐，这份快乐不仅

是让自己快乐，而是可以带给更多

人快乐。

在单位，她每周一晚上，都会

带着同事一起健身，让健康的生活

方式融入工作日常。业余时间，她

积极投身于我市的健身送基层活

动，不辞辛劳地将健身的理念和方

法传递到基层。2024年，她承接

了市直机关党员活力提升公益排

舞班教学和中共瑞安市委宣传部

主办的瑞安市文化礼堂系列活动

——排舞走进文化礼堂活动。

“和以往在广场教大家跳排舞

不同，排舞走进文化礼堂活动让我

几乎走遍了瑞安，让我和群众深入

接触。每次下基层，她们都会围上

来，亲热地和我打招呼唠家常，询

问我跳舞技巧。看到她们认真跟

学，流汗后红扑扑的笑脸，我很感

动，恨不得把学到的所有技巧都教

给她们。”曾咏梅说。2024年，她

全年累计服务100多场，前往100

所文化礼堂为当地群众教授排舞，

受到了一致好评和热烈欢迎。

作为一名国家级社会体育指

导员，曾咏梅深知自我提升的重要

性。每年，她都会自掏腰包积极参

加省里、温州的培训活动，不断提

升自己的舞蹈能力，带动身边的人

参与到全民健身的热潮中来。据

不完全统计，十几年来，曾咏梅共

带动10万余人次参与到排舞健身

中来。

体态轻盈，面容和善，是单位

同事对曾咏梅的一致印象。“这么

多年我的体重一直在100斤以内，

体力充沛心情愉悦，这大概也是健

身带给我的馈赠。”现在，曾咏梅在

传授排舞的同时，还致力于中华韵

的传播，并将排舞的“动”和中华韵

的“静”相结合，编排出适合不同年

龄段的舞蹈。

“我的愿望就是带着更多人一

起健身，收获健康和快乐。”这是曾

咏梅一直以来的行动指南，“这份

热爱，我会一直坚持下去，希望能

让更多人在舞蹈中收获健康与快

乐。”

怎么怎么““减减””

“全国冠军”赵章雷

普通人可以“复制”的健身法则


