
大健康大健康

A05A052024年1月13日 星期六 广告2024年1月13日 星期六 广告 责编/董富勇 高凯 审读/刘云祥 美编/周斌责编/董富勇 高凯 审读/刘云祥 美编/周斌

!!"#$%#&'()!"#$%#&!
*+,-

!"#$%&'()*+,-./01234
56789:;<=>?@ABCDEFGHI-
JIK"#$LMNOPQRS9TU:;'VWX
YZ[Z\] _̂`̂a-b'Vc)def

ghijk6lmnopqrs6tu-!:
;'V+,Evw6x4gyz{|}~!(9-
"#$%:;&'();!f

*+#,
!"#$%&'()*&

+,+-./0

!"#$%!&'(")*+,#-./
012345607$8 $%$&9: &;

123456789:;<=>4?
@$3A4BCDEFGHI$4AJK
LMNOP!"#QRST3U6G'(V
WAXYZ[\]^_(`\Ga3bc
$%%dAefghijk$'l!"mn
opq&''r&'(\sCtuvw&%!\x
yztuA{|pq)(&\}~!tuvA
!"#$%&'()*+,--,.,/0
12/3,,/3.4,012,5,,,41+/

6789:;
<=>?@:;

"3456789:
;<#$%4G&'()
*+,-./01G3@
23rT&45G6789
'(:;<=>N?@AG
bB=CDEFtuNv
GHIJA
KLMNOP/QR,ST-/S++

UOP/Q/RSV,RVTQ

!./-./01[Z[[[Z̀ [̀Z[
[2[[[Z[̂\[[̀ 3̀45678
!012-./01-9:[[[
[[Z̀ [̀Z[[2[̂[Z[Ẑ[[[[4̀;1
<=>Z[ẐP̀PZ̀-5678
!345?@A6#6BCF
D#E-.FGyvAFAH
IJ-KLMNOOPQRSTUVW
[[̂X-yv:QUYZ[\Z̀ [̂̂
]̂Z-̂ E_ZO[[̀ ZSW\-
5678
!67a<bcdeFD#E
-.#fg9:>̀ [̀Ẑ^̂[
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!6759:;<=>?@A
BC-.#fIi-5678
!67DY<EFGFD#E
-.=Hx9:;x%!I'
r~Z[̂4]2_ âJ;EK
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28岁女孩一年内瘦98斤

11日一大早，宁波大学附属第一医
院慢病科营养师刘佳宁也留意到了这条
新闻。她曾遇到过一位1年内减重98
斤的女孩，这位“大基数”女孩的减肥历
程，值得90%的减肥者参考。

小丽（化名）是一位公司白领，身高
1米7的她体重常年维持在128斤左右，
穿风衣和大衣时常被同事称赞“又美又
飒”，谁也不会把她和几年前226斤的胖
女孩联系在一起。

“我初高中时上的都是寄宿学校，当
时学业压力大，吃成了我缓解压力的唯
一方法。”小丽特别喜欢吃各种炸鸡、薯
条。上大学时，她的体重保持在约180
斤。毕业工作后，由于经常要加班，小丽
饮食上很不规律，晚上回家晚了就吃宵
夜。毕业后，她的体重从 180 斤涨到
220多斤。“体型上的胖倒在其次，要命
的是情绪上的黑洞，一旦觉得焦虑或者
心情不好，我就把自己的胃塞得满满当
当。”渐渐地，她的皮肤变得粗糙，人也很
容易疲劳。一次单位体检，她被查出脂
肪肝。在不安和恐惧中，小丽找到宁大
一院的肥胖俱乐部，在励丽主任的帮助
下开始学习科学减重。小丽的肥胖和压
力有很大的相关性，医疗团队通过调整
饮食结构、增加快走等运动方式，让小丽
在一年左右减重98斤！此外，她的内脏
脂肪也下降了，生化指标正常了，人也变
得开朗、积极向上。

刘佳宁说，从临床营养师角度
来看，普通人群通过饮食调整和运
动锻炼，月瘦4斤是一个比较合理
的范围；而对大体重和肥胖人群，
女性1个月内建议减重6斤-7斤，
男性一个月内建议减重8斤-10
斤。“演员在短时间内增肥减肥是
因为角色需要，我们普通人减肥一
定要在保证安全的前提下，循序渐
进，不能盲目追求速度。”如果减肥
过快，可能会导致免疫力下降、肌
肉流失、容易反弹，还可能对心脏、
肾脏等器官造成伤害。

很多人往往会在减重开始前
把期待值拉满，“巴不得一个月就
瘦到目标体重，有这种想法的人
心态很容易崩。”她说，其实减肥
最好的方法，就是按照减重周期
慢慢减。所谓的减重周期，就是
在减重前先做好自我评估，列一
个至少持续3个月的减重计划。

“比如想减重30斤，计划在一年内
完成，那么不要拘泥于一周、一个
月的平均减重速度，而要放眼全
年，这样身体相对容易接受体重
的变化，减重也更有持续性。”

虽然贾玲并未提及她减重
100斤使用的是何种方法，但另一
位明星袁弘提到：“贾玲跟我同一
个健身教练，但每天的训练量却是
我的3倍。”因此，有网友推测她采
用的减肥方式还是“少吃、多练”。

贾玲也发文感慨减肥心路历
程，透露自己练成了拳击手的样子，
这个过程全文概括就是一个字：苦！

“这一年真的好饿好累……杀青那天
我光着膀子吃了五包巧克力威化。”

通过这个细节，刘佳宁认为贾
玲存在着“自我奖赏”的行为，“很
多人想通过运动减肥，到最后都倒

在‘自我奖赏’和‘超量恢复’
上。如果贾玲未来没有严格按照
专业团队为她制定的方式方法保
持，那么反弹的风险还是挺大的。”

刘佳宁说：“管住嘴、迈开腿”
的方法并不适用于多数大体重人
群，想要获得长期稳定的减重效
果，很多患者需要强化干预治
疗。一份安全、长效的减肥方案，
需要包括为病人制定合理的饮食
计划、个体化的运动计划，也要给
予病人行为干预，包括体重、饮
食、运动的自我监督等，更要为病
人定期监测控制慢性并发症。

普通人怎么样才能
健康瘦下来？

“我们以前常说‘七分吃三分
练’，其实减重人群要做到‘九分吃
一分练’，饮食的重要程度超乎我们
的想象。”刘佳宁表示。

很多人说到减肥，第一个想到
的办法就是节食，“长期节食，身体
在巨大的‘饥荒’压力下，会开启‘自
我保护’模式，基础代谢会下调，脂
肪分解效率降低，而肌肉消耗会增
加。即使体重减轻，体脂率下降却
不多，人看上去也会显胖。一旦正
常进食，很容易快速复胖。”

那么，普通人怎么样才能健康
瘦下来？她建议，科学减肥要从以
下几个方面做起：

首先要保证正确的饮食结构。
很多人减肥减掉的不是脂肪而是肌
肉，这就会导致一系列问题产生。
可以多选择富含蛋白质的鱼虾、禽、
蛋、瘦肉及新鲜蔬菜，注意进餐秩
序，放慢就餐速度；其次，规律作
息；适度锻炼，运动时循序渐进，切
忌用力过猛；最后，要有健康的心
理状态，减肥不是一蹴而就的事，
不能因为几天没有变化或效果就
轻言放弃。

“对于减重者来说，他们需要的
不仅是身体塑型，更重要的是心理
行为方式的重建。要减肥，就是要
将原来不合理的生活方式、饮食习
惯、运动习惯，改变为合理健康、可
持续的状态。”刘佳宁说。

记者 庞锦燕 通讯员 庞赟

贾玲一年暴瘦100斤！

普通人可以“抄作业”吗？
贾玲一年暴瘦100斤！

普通人可以“抄作业”吗吗？？

明星的“作业”不能随便抄

速成减肥反弹风险较大
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1月 11日上午，贾玲发文“官

宣”，证实自己在过去的一年里

成功减重 100 斤。随即，话题#

贾玲减了100斤#“冲”上热搜第

一，引发网友热议。

短短一年，减掉 100 斤，这

真的靠谱吗？有人替贾玲担心：

这样极速瘦身会对身体有害

吗？反弹的风险有多大？
减肥后的小丽减肥后的小丽（（左左））和和刘佳宁刘佳宁。。


