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贾玲导演的电影《热辣滚烫》热映，使“减重100斤”成为一个热议话题。340斤的她
和283斤的他是两名普通的沧州人，来看看他们的减重故事——

减重100斤，他们经历了啥
本报记者 吴艳

每天早晨，李震起床后的第
一件事就是去照镜子。妻子多次
笑话他：“哪有大男人那么喜欢
照镜子的？”李震却不以为然，他
喜欢看镜中魁梧的自己，“对，我
现在不是瘦，是魁梧！”

如 今 的 李震仍 清 楚 地 记
得，两年前的一天，他从医院拿
回体检报告，站在镜前，镜中的
自己抿着嘴，表情凝重。无论是
胸部和腰部松垮的赘肉，还是
体检表上创下新高的数字都在
提醒他——又胖了。

不能再胖了！体检单上，李
震的血压高压冲破了 150，尿酸
严重超过标准值，重度脂肪肝的
诊断结论也刺眼得很。“你一定
要减肥！”医生把这句话向他重
复了好几遍。

283斤，不能再胖了

李震在运河区一家事业单
位工作，上班待在办公室，下班
打游戏。“宅”是李震的生活常
态。他的体重从高中毕业后就一
直呈上涨的趋势，但他却没想
过减肥。

很长一段时间内，李震都
是在网上购买加肥加大、款式
简单的衣服。其实，体重维持在
240斤左右的时候，他觉得还没
那么夸张，好歹自己身高摆在
那里，1米 9的大个子。

体重激增是在去外地学习
的那半年，没人做饭，也没有食
堂，李震靠吃重油重盐的快餐、
外卖度日，体重飙升一发不可收
拾。

35 岁的李震手握体检报
告，看着镜中 283斤的自己，直
说“不能再胖了”。他决定开始认
真对待减肥这件事。

李震尝试过“钻”进健身房，
办了月卡，但去了两三天就不想
去了，“看我这么胖，他们一直在
向我推销私教课。”他觉得自己
成了“待宰的肥羊”，不太舒服。
除此之外，更现实的困难来自于
自身，“我那时候那么胖，练不了
几分钟就坚持不下去了。”

跑步、跳绳掉秤快，但大基
数减重的人士根本不能碰，一个
不小心，膝盖、跟腱就会受伤。哪
怕是不剧烈的走路运动，对李震
来说也是一场“修行”，慢走 30
分钟就会喘得不行。

管住嘴、迈开腿。既然后者
有困难，李震想着先从饮食上下
手。

过去，他从来不忌口，看到
啥都想吃，想吃啥就买啥。决定
减肥之后，他琢磨起各种食谱，
面包换成了全麦的，米饭换成了
南瓜、红薯，能在家吃绝不去饭
店。

坚持一段时间后，李震瘦了
20斤，但诱惑总是不期而至。有
一次，因为孩子想要集齐快餐店
的玩具，他买了很多份套餐，为
了不浪费，又啃起了孩子剩下的
炸鸡。

一口炸鸡，一口可乐，李震
觉得，原来吃想吃的东西是件
那么幸福的事。他已经瘦了那
么多，犒劳一下自己，理所当

然。
“意志不坚定永远是减肥

人道路上的天敌。”从吃第一
口炸鸡起，李震觉得，他的意志
已经被香喷喷的油炸食品摧毁
了。

他辛辛苦苦两个月减掉了
20斤，不到一个月又涨了10斤。

不怕慢，就怕断

以后半年时间，李震的体重
一直在 260斤左右徘徊。直到他
认识了一位医生朋友。这位朋友
告诉李震：“减肥不怕慢，就怕
断。你可以给自己定一个小目
标，每周减 1斤，每月 4斤，那一
年也能减掉 50斤。这样减肥或
许会慢一点，但这却是最稳的方
式。减肥本身就是一个长期的过
程，一切想要走捷径的减肥方法
最终都会事倍功半或者直接失
败！”

按照医生的指导，他尝试
“低碳饮食”，就是减少平时碳水
化合物的摄入量，多吃蛋白质和
蔬菜来制造热量缺口，每天减少
大约 400大卡的摄入，体重会慢
慢进入负增长状态，从而达到减
肥的目的。

如此一来，不需要太挨饿，
李震坚持下来也没有特别辛苦。
慢慢地，他尝到了甜头，依靠改
善饮食和每天跟着视频直播上
健身课，瘦了21斤。

当瘦了 40 斤以后，李震觉
得整个人都神清气爽了，他开始
逐步增加自己的运动量。

10个月后，李震减重65斤。
此时，他又去医院做了一次检

查。体检结果让他欣喜，也给了
他继续下去的动力。

现在李震的体重是 185斤，
按照体重指数计算，李震仍然
属于超重的范围，但他很满足，
他喜欢现在的自己，喜欢每天
照照镜子，看看自己健壮的身
材。

两年的时间，他减掉了近
100 斤，养成了好的生活习惯，
得到了健康的身体。

目前，他仍然坚持每周健身
三四次。前几天，李震也去看了
贾玲导演的电影《热辣滚烫》。
看完后，他最大的感触就是，一
年减重 100斤，普通人可能很难
做到。普通人应该把减肥融入
生活，让减肥生活化、日常化，
让健康减重成为一种生活方
式。

“减重100斤，
我经历过两次”

张青对“贾玲减重 100 斤”
这条热搜的关注度如此之高颇
感惊讶。在她看来，只要体重基
数足够大，减重 100斤也不是什
么稀奇事。她自己就有过两次减
重100斤以上的经历。

29岁的张青是任丘市的一
名教师，在她的成长过程中，从
高中开始，她就一直和肥胖作斗
争。最胖时她达到过 340斤，最
瘦时是140斤。

张青尝试过很多的减肥方
式，用各种各样的办法去和一身
的脂肪作斗争，真有两次“成功”
了，分别是在她 18岁和 24岁的
时候。那两次，她都是从 250多
斤减到140斤左右。

那两次减肥，张青采取的方
式都非常极端，就是高强度运
动，加上非常苛刻的饮食。当
时，她一点不健康的东西都不
碰，摄入的热量也特别低，每天
的热量缺口大概是在 800 大卡
到 1000 大卡。一直保持饥饿状
态的张青心里非常不平衡，也
十分焦虑，这个能吃吗？下一顿
要吃什么？

第二次减肥时，父母为了让
张青坚持下来，一直陪着她吃水
煮菜、健康餐。

早餐一个鸡蛋、一杯牛奶，
午餐水煮蔬菜加 2两主食，晚餐
一根黄瓜……肉菜成了张青一
家餐桌上的稀罕物。

每到周末，父母会买一块鸡
胸肉改善生活。一块 2两重的肉
三个人分，每人分不到几口肉。

夹一片肉放进嘴里，张青舍
不得咽下去，使劲咀嚼，品尝味
道。

夜深人静的时候，她经常饿
得睡不着或睡着又被饿醒。

“也许你们体会不到那种饿
得睡不着觉的感觉，那段时间，
我经常会被饿哭。”

那两次极端的减肥，最后
都复胖了。因为张青长期压抑
自己的需求，就会控制不住地
暴饮暴食。她每次暴食过后，又
很愧疚，一两个月都不吃高热
量的食物，接着迎来下一次暴
食，直到最后一次暴食完全停
不下来，一直反弹到她原来的
体重，甚至更重。

“减肥这件事需要严格的
自律，当自己稍微放松一下的
时 候 ，肉 又 不 知 不 觉 地 回 来
了！”这是张青数次减肥最真切
的感受。

减肥不是“速
成”的事

其实，比起很多同样经历过
肥胖的人，张青算是比较幸运
的。她身边的人包括父母和男朋
友都一直很支持她，他们不在乎
张青的身材，但也曾劝她为了健
康要适当控制体重，甚至愿意陪
着她挨饿、减肥。

也许是亲人的包容，也许是
男朋友的宠溺，也许是自己的不
自律，张青在第二次复胖之后，
起起伏伏的体重重回高点，突破
了300斤。

2020 年结婚时，因为买不
到大号婚纱，张青穿着红毛衣和
黑纱裙，外披大红斗篷出嫁。张
青有点不好意思地说：“那件纱
裙也是买了两件一模一样的裙
子，让裁缝合成的一件。”

婚后的生活很幸福，张青的
体重也和幸福指数一样直线上
升，一度达到340斤。

2022 年的一次意外，张青
摔倒受伤，膝关节做了手术。因
为体重的问题，给她的治疗带
来了很多麻烦：腿太粗，机器线
圈放不进去，无法做核磁检查；
大腿周径超过最长止血带的长
度，需要联系厂家定制加长止
血带……

医院的体重秤最高限量是
240 斤，无法为张青称重。刚入
院时，张青对医生报的体重是
270斤。

对此，她的解释是有点不好
意思。但是手术的前一晚，医生
接到了张青丈夫的电话，告知了
她的真实体重。

因为患者的体重关系到麻
醉药的用量，张青也不敢隐瞒
了。

手术很成功，一般情况下，
手术后就可以转到普通病房。但
医生考虑到张青平时都不能平
卧位睡眠，手术结束后，怕她会
窒息，没敢给她撤掉呼吸机，决
定将她送到 ICU观察一晚。

听到医疗器械不停地发出
声音，张青感到孤单，也感到恐
惧，她怕自己无法痊愈，后悔没
有控制好体重……就是在那一
晚，张青发誓，出院后一定要将
体重减下去。

出院后，张青像是变了一个
人，她开始了自己的第 3次正式
减肥之旅。这一次，张青没有给
自己设定减肥目标。

过 去 的 经 历 让 张 青 明 白
了，减肥不是“速成”的事，而是
一个长期的、持续性的、科学的
过程。

张青从很多不同的博主、营
养师、医生、健身教练那里汲取
了一些知识，设计了适合她的运
动和饮食结构。

她开始逐渐改变自己的生
活习惯，近两年，张青减掉了 70
斤。

现在，张青的饮食结构已经
完全改过来了，这次她完全没有
感觉在“减肥”，而是改变了一种
生活方式，她决心把保持体重当
作一辈子的事情来干。

（文中受访者均为化名）

减肥不是减肥不是““速成速成””的事的事（（资料片资料片））
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运河区第17中学招保安人员
（持保安证优先）上24小时休24小时，要求：年龄在60岁以下，身体健

康，吃苦耐劳，工作认真！待遇：月薪2100元。电话：13832715989同微

招
聘


