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减肥前的小冯，摄
于高二军训时。

受访者供图

浙江版“贾玲”火了！
一年瘦了100斤

《热辣滚
烫》正在热映，
当贾玲以一袭

长裙亮相，减重 100
斤后的她惊艳了无数
观众。

现实中，也有如
此热辣滚烫的人生，
比如浙江丽水的 00
后女生小冯，花了一
年时间成功减重100
斤，从一个肥嘟嘟的
胖妹变成了让人羡慕
的窈窕淑女。小冯是
如何做到一年减100
斤的？她的减肥方法
我们能借鉴吗？

减肥失败的“贾玲们”
不可耻

那些减重成功后，站上舞台闪闪发光的人，
固然值得称颂。事实上，还有很多减肥失败的

“贾玲们”，和减肥路上艰难前行的人，踩过的
坑、花掉的钱，最终都成了教训。但也有人在无
数次努力和放弃之间，找到了与自己、与世界和
解的方式。

拳击半年，“失败”不可耻

从记事起，裘芸就被喊
作“小胖子”，再被人掐一下
肉嘟嘟的脸。她没觉得
不正常，还常被夸可
爱。她不敢细看镜子
里的自己。将近140
斤的模样，留了刘海，
遮不住脸盘，因为太
胖，体内激素不正常，
长了一脸痘。

某一天，她看到拳
击馆的广告，经不起私教

的怂恿，就报了班，400元
一节课，每节课2小时，她办了

年卡。她制定了魔鬼训练计划。一周练
7次，每次两小时，推掉一切聚会，在社交圈隐
形。两个月后，她的体重减到110斤，肚子肉掉
得最多。镜子里的自己，戴着拳击手套，很干
练，腰间有了隐约曲线。

然而，半年多的高强度训练让裘芸有些疲
惫。工作忙了，她不再天天去拳馆，有时要社交聚
会，没工夫做水煮餐。她从最低谷的105斤，涨回
120多斤。看了电影，裘芸很冷静，不是谁都有贾
玲的减肥条件。她的成功令人艳羡，自己的“失
败”并不可耻。“有人看了电影，会为胖而感到羞
耻。其实没必要，电影有艺术化处理，瘦了不能改
变人生，改变人生的，是日复一日的努力。”她说。

不要对抗，接纳自己的身体

罗瑛十年前开始减肥，她自诩为减肥路上
的“氪金选手”。减肥之前，她把东西买了个
遍。运动手环、体脂秤、迪卡侬运动套装，还囤
了一堆代餐，这一套下来，就花了不少钱。

“现在连跳个绳、慢跑的教学，都开始收费
了！”她一面吃惊，一面又怕运动受伤，只好花钱
开会员，买专业课，从有氧、燃脂到力量训练，全
套课程都没落下。她天天上秤，体重在慢慢下
降，但光靠运动，减肥效果并不快。罗瑛报了减
脂班，3000元一个月，有营养师专门指导。

这是一场和身体的漫长斗争，这一年多，她
每天记录摄入食物的热量，再靠运动消耗掉，最
多瘦到了66.35公斤，一度以为要看到曙光了，
65公斤就在眼前，可遇到了瓶颈，无论怎么减
就是减不下来。她心态崩了，最终选择了放
弃。但是，与自己身体的几番拉锯战，她懂了一
个道理：不要对抗，要沟通。她的想法变了，不
再想瘦成女明星，而是要健康自信的自己。罗
瑛看了《热辣滚烫》，心里有个疑问：如果电影最
后，主角没有减肥成功，那还是一部好电影吗？

急于求成 容易伤了自己

看贾玲的电影，图图边看边哭，纸巾擦了一
团。“真的太像了。”图图说，电影前半段，就是在
拍自己。别人是看笑料，笑过就忘，她看到的，
是辛酸的往事。

这些年，图图受的委屈不少。她的胖并非
没来由，读书时候，课业压力大，心理出了小毛
病，吃了抗抑郁的药，体重上了180斤。她加过
很多减肥群，想互相监督。看着别人迅速掉秤，
她好奇去问，原来是减肥药，泰国进口的，有人
在群里求购药，几百块一小盒。图图买来试，虽
然掉秤很快，但容易失眠、心慌，副作用接踵而
至。更无语的是，停药后，体重会反弹。

“千万别碰减肥药、减肥针，各种减得快的，
都伤身体。”这是图图的血泪教训，急于求成，失
败是必然的。如今，她开始运动、旅行、控制饮
食，不再关心秤上的数字。她有了热爱的事：摄
影、拍花草、追日落、帮别人做旅拍。她找回了
自信，不是越瘦越好，太胖也不好。无论什么
样，爱自己的身体是最重要的。

走出电影院，图图坦然了。虽然自己没有电
影里的结局，但贾玲说了，“不开心没关系，被嘲笑
也没关系，失败也没关系，因为你只活一次”。

据潮新闻

身体各项指标报警 开启漫长减重之路

“不是我变瘦了，而是变得更强大了。只
要足够坚持，每个人都可以拥有更好的自
己。”昨天，小冯向记者讲述了一段通过减肥
获得力量的故事。

像每个“大码女孩”一样，现在23岁的小
冯也曾经历最灰暗的时光。小时候就有些胖
胖的她，进入青春期后，体重秤上的数字不

断创新高，甚至冲上过200多斤。高中时的
小冯不爱出门，她的父母也不愿带她去参加聚

会。很长一段时间内，她的衣服都是在网上买
最简单宽松的深色系。直到2020年大学入学前的

体检报告中，小冯的各项身体指标后面出现大量刺眼的箭头
——尿酸高、血脂高、血糖高，还有轻度脂肪肝。她才意识
到，不能再胖了。

进入大学后，小冯开启了漫长的减重之路。“主要就是运动
和饮食。”小冯总结出两个关键点。刚开始，对于大基数的她来
说，这个过程有些磕磕绊绊。“一跑就喘得厉害，一次最多只能
跑200米。”小冯以前从来不运动，为了减肥她开始慢慢养成每
天坚持运动的习惯，晴天就围着操场跑圈，雨天就在健身房跑
步机上爬坡。体能的提升是一个循序渐进的过程，“每天多跑
一点点，差不多半年后，我就能一口气跑下8公里。”小冯说。

一年差不多减了100斤 连自己都不敢相信

过去，她从来没有忌口，想吃啥就吃啥。决定减肥的她琢
磨起各种健康食谱，还制定了一日三餐的饮食计划：“早餐吃鸡
蛋、红薯，午饭一荤一素一点米饭，晚饭尽量少吃点。”各种美食
诱惑总是不期而至，这时小冯就会翻出各类“吃播”来看。她在
心里默默立下一个flag：瘦成最好的自己，无论有多难，她都想
试试看。这样“魔鬼式”的减肥计划坚持了差不多大一整个学
年，大二的时候，小冯的体重减到了114斤，“差不多减了100
斤，我自己也有点不敢相信。”

其他人只会用“哇”来形容，只有小冯自己知道减肥之路是
怎样痛苦又难忘地回忆。“那时候常常躲在被窝里偷偷哭，为了
减肥，很多想吃的东西都不能吃。”小冯说，有段时间她还患上

了暴食症，去看医生后才调整过来。“减肥并不是一蹴而就
的，最重要的是坚持。”小冯说，运动和控制饮食的健康

习惯，她一直保持到了现在。

不是纯粹追求好身材 是让自己变得更好

前几天，小冯和妈妈去电影院看了《热辣滚
烫》，不只是贾玲成功减肥，她看到的也是一段自
我疗愈和自我成长的过程。

电影里，贾玲说的那句“为了自己活一次”，让
她感触很深。“我当时减肥并不是纯粹地追求好身
材，其实是为了让自己变得更好更强大。”小冯说，肥
胖就像我们生活中无数个困难中的一个，当你有勇气
直面挑战它，也就有了战胜其他各类困难的力量。电
影里的不少片段让她回想起自己的减肥历程，那些一
个人跑步的夜晚，那些流过的汗水，都是在告诉她，要爱
自己，鼓励自己有无限可能。

瘦下来后的小冯，不仅很多以前喜欢却穿不了的漂亮
衣服能买了，最重要的是，体检报告上的箭头全都消失了。

“我现在每天还会坚持运动，但不是为了减肥，是为了健康。”
小冯说，健康习惯养成后，她的体重也一直保持在健康的水
平，“没有瘦成‘纸片人’，但我觉得这样就挺好的。”

随之而来的，还有她心态上的变化。以前，她每天都要称
两三次体重，看看自己到底有没有减下来。现在，她对于体重
并没有那么苛刻的要求了。“允许自己偶尔放纵一下，去吃些想
吃的东西，毕竟健康快乐最重要。”她说。

减重过程相对科学 贾玲的案例是可以复刻的

“蜕变”后的贾玲，让不少人产生了减肥的念头。浙大一院
健康管理中心营养师刘沉冰对媒体表示，贾玲的案例普通人

是可以复刻的，比如小冯，她就是成功复刻的人。一
方面小冯的减重周期较长，有近一年的时间减

重并维持；另一方面小冯的减重速度也匀称，
一般来说较为合适的减重速度是每周1~2
斤，一年52周，那么大体重人群较理想的
话确实可以在一年内减去100斤。最重
要的还是她的减重过程是相对科学的，
减脂又增肌。

对于过分追求所谓完美身材的女生，小
冯想说：“美并不是只有瘦这个必选项，其
实胖一点也没什么，只要不影响健康。慢

慢接纳真实的自己，与自己和解，才能好好爱
自己。”

现在的小冯

裘芸在健身房锻炼
受访者供图


