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20个月减重
42.5公斤
减肥药吃的？NO！
合理饮食和坚持运动

才是王道

20个月，只靠合理饮食和运动，减重42.5公斤
……25岁的宁波女孩丽丽（化名）实现了“胖小丫”
到“白天鹅”的蜕变，同时也创造了宁波市减肥俱乐
部成立以来，靠生活方式减肥的新纪录。

“一直在减肥，从来没瘦过。”这是不少肥胖
人群的辛酸体验。近日一则泰国“网红减肥药”
疑致4人死亡的消息，也让不少“胖友”心里一
惊。专家介绍，合理饮食加适当运动，并持之以
恒，才是控制体重的黄金法则。

穿上心仪已久的背带短裤，自信地走出家
门，如今，身高1.7米的25岁女孩丽丽在大街
上拥有超高回头率。很难想象，在1年多前，
她还因为太胖而自卑。

丽丽从小就是班里的“胖小丫”，因为太
胖，她有些自卑，不太敢和班里的男生说话。
2015年，丽丽大学毕业回宁波工作，工作“亚
力山大”，于是常常通过喝奶茶、吃汉堡来缓解
压力，身高1.70米的她，体重最高达到110公
斤，走一段路都会觉得累，买衣服只能逛淘宝
的大码服装店，更别提找男朋友了。

丽丽父母身材正常，看到女儿这样，很担心
她再胖下去会影响健康。丽丽也尝试过针灸减
肥、美容院做按摩减肥、疯狂节食……虽然每次
刚开始能取得些效果，但过一阵子体重很难再
减下来，或是干脆反弹回来。

“正好我爸妈看到《宁波晚报》上一篇文章，
说一个妈妈带儿子一起减肥的故事，于是带我找
到了宁波市第一医院减肥俱乐部的励丽医生。”
丽丽说，经过检查，医生发现才23岁的她已经有
了脂肪肝，血糖已经到了警戒线。

曾经胖得不敢和男生说话

在开始减肥的头10个月，丽丽请了私教
来健身，一周五次，每天运动1个小时，饮食也
比较节制，但一共才减了9公斤。

“很多人觉得大量运动加上少吃肯定就会
瘦，其实运动的频率也是有讲究的。”宁波市
第一医院肥胖俱乐部营养师刘佳宁介绍，过量
运动后身体会有一个“超量恢复”现象，因为运
动量太大，使得身体对能量的需求升高，人体
对食物的消化吸收率会加倍，这样反而不利于
减重。该俱乐部专家们做过一个试验，发现低
频率的运动比高频率的运动减脂效果更好。
同样是每周运动300分钟，每周运动三次、每
次100分钟的肥胖者，比每周运动六次、每次
运动50分钟的肥胖者，能多减3%的脂肪。

“开始入组减肥的头10个月，她的体重虽
然减少了9公斤，但内脏脂肪一点都没少。此
外，身体的脂肪总体减少了5.6公斤，肌肉减少
了3.3公斤。”刘佳宁介绍，减肥主要是要减少身
体的脂肪，减去的重量中肌肉和脂肪的比例应
该在2:8比较合适。但减肥的头10个月，丽丽
减去的重量中肌肉和脂肪的比例达到了4:6。

医生建议丽丽，把每天高强度健身1小时
变为隔天快走30分钟。同时减低脂肪和碳水
化合物的比例，增加蛋白质的摄入，用代餐替
代部分主食。

丽丽在接下来的2个月里就减重7公斤。
这让她看到了希望，之后更加认真地按照医生
的指导来做。

头10个月才减了9公斤

今年5月6日，减肥20个月以后，丽丽的
最新体重报告是：体重67.8公斤，体重指数
23.5。数字背后是惊人的蜕变：衣服从6个
XL码变成了L码，喜欢出门和朋友做公益活
动，跑短程马拉松，生活圈子越来越大。

虽然已经不属于肥胖人群，但丽丽还想再
瘦一些，下一步，减到60公斤是她的目标。她
也俨然成了半个减肥专家。如今每当有新的

“胖友”入群，都会向她取经。丽丽还经常指导
身边的朋友们怎么合理饮食。

“我现在汉堡、奶茶什么的是绝对不碰了，
冰激凌之前不喜欢，现在也不大吃，肉食类我
只在中午吃。”丽丽向记者分享了她一天的食
谱，不用过度节食，同样能控制体重。早餐：一
个鸡蛋，150克生鲜蔬菜或小番茄，加一份馄
饨或馒头（150克左右）；中餐：蔬菜150克，牛
肉100克，米饭100-150克；晚餐：蔬菜150
克，鱼或虾150克，粗粮（玉米、番薯、土豆等）
150克。“最欣慰的是爸妈跟着我这么吃，之前
一些偏高的指标也正常了，真是意外的收
获。”

丽丽说，很希望自己的经历能帮助更多的
“胖友”，大家一起勇敢减肥，改变人生。

父母的状态也跟着好了

宁波市肥胖俱乐部负责人、宁波市糖尿
病防治临床指导中心办公室主任励丽介绍，
因超重和肥胖引发的糖尿病、高血压、心血
管疾病患者逐年增加，并呈现年轻化的趋
势。单纯性肥胖初期患者，体重指数{体重
(公斤)除以身高(米)的平方}超过24但不超
过28的人群，不建议使用药物或手术，只需
要按照量身打造的饮食表和运动计划，就可
以达到减肥目标。减肥的节奏不要太快，每
月最好别超过10斤。

“合理饮食加适当运动才是控制体重的
黄金法则。不过，最关键的还是要坚持。”励
丽介绍，对于大多数想减肥的人，可以参考
公式：每天摄取的热量＝目前体重×(20~
25)×0.7。其中20至25是个变量，BMI指
数较高的，可以选择20、21；低一点的可以
选择24、25。再配合适当的运动，就会有瘦
身效果。 记者 孙美星 通讯员 赵冠菁

专家：坚持是关键

■快评

减肥已经时髦了好多年，在“瘦比肥美”的
今天，那些肥的要减，不少不那么肥的也想减。
减肥不易，“一直在减肥，从来没瘦过”的辛酸体
验，让一些玩命减肥的人群偏离了健康这一本
真，药物、手术、节食等短平快手法或许就是这
么催生的。

之所以要减肥，最主要的原因，显然应该
是健康。像那位身高1.70米、体重曾达110公
斤的女孩，各项指标就都已拉响了警报。

但实际上，有相当一部分人群，是冲着爱
美去减肥的。爱美之心，人皆有之，这本身没
什么问题，问题是如果将爱美与健康本末倒
置，就不可取了。不难发现，生活中常有一些
并不肥胖却热衷于减肥的爱美人士，由于“动
机不纯”，不择手段地寻求短时间内瘦下来的
方法，让减肥药盛销不衰，一些不健康的瘦身
方式，如盲目节食和手术等大行其道。如此玩
命减肥的结果，往往得不偿失。

无论从医学还是人体科学角度来看，减肥
是个系统工程，其中的学问大着呢，涉及营养、
运动、心理等诸多学科，且因人而异，并不像许
多人想象的那么简单。正像专家所说，掌握并
形成科学与健康的生活方式并持之以恒，才是
成功的关键。多听听靠谱专家的意见建议，对
盲目减肥显然是一种纠偏。

想想也是，皮之不存，毛将焉附，如果减肥
影响了健康这一本真，那还怎么“美”？

胡晓新

再怎么玩命减肥爱美
万不可忘记健康本真


