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当今社会，肥胖，不只是身材焦虑的问题，还与糖尿病、高血压、心肌梗死、脂肪
肝、高血脂、某些癌症等多种疾病的发生发展密切相关。怎样才能减肥成为许多人
关注的热点。近日，记者采访了3名“减脂达人”，一起来聆听他们的瘦身心经。
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定期奉献“名医
访谈、医疗活动、健康
科普”等精彩视频
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产后恢复走上“快车道”
80后辣妈哺乳减重两不误

产后恢复，对于许多宝妈来说是
一件令人头疼的事：一边是忙得焦头
烂额的育儿生活，一边是自己不尽如
人意的身形急需重塑。如何通过努
力，用科学的方式找到健康美丽的自
己？41岁的宝妈吉祥珍交出了一份
出色的答卷：科学搭配好哺乳餐，不
仅瘦身快，哺乳还更健康。

说起自己的瘦身之路，吉祥珍
很感慨。她说，从孕后的75公斤到
如今的54公斤，不仅有她的努力，
更有全家人的支持和理解。

“从生完孩子后，我一直在学习
产后恢复的知识，从中了解到很多
的误区。”吉祥珍提到，对于产后进
补，人们常认为喝汤能补充营养和
刺激乳汁分泌，饭桌上鸡汤、骨头汤、
鱼汤等各种汤是少不了的，而事实上
汤里面营养素非常少，并且含有大量
的饱和脂肪、嘌呤和胆固醇，这些物
质能使人短时间内迅速变胖，并且后
期很难瘦下来。“一开始，家里人也会
给我做排骨汤，我把这些知识告诉他
们，后来，我饭桌上的排骨汤就替换
成了燕麦粥，营养又减脂。”

哺乳期的宝妈减脂，是否会影响
母乳质量？面对这样的担心，吉祥珍
点开朋友圈晒出自己的饮食：餐盘里
占比较大的是豆蛋奶等优质蛋白，搭
配适量粗粮和时令蔬菜水果，就是一
顿营养均衡的哺乳餐。“哺乳期饮食
要多样化，均衡膳食，合理营养，适量
增加鱼肉蛋奶和海产品等优质蛋白
的摄入，母乳质量反而会更好。”

“对我而言，健康的身材体现的
是一种自律的人生态度，也是我面
对生活的热情和信心。”如今，吉祥
珍将自己的经验和心得制成了短视
频，通过视频号传播给更多人，让更
多的宝妈了解到正确减脂的方式，
帮助更多宝妈完成美丽蜕变。

科学食补“无痛”减肥
健康饮食习惯让她充满活力

“少摄入、少吸收、少合成、少囤
积，一天八杯水，运动半小时。”说到
瘦身秘诀，今年57岁的樊胜敏颇有
心得。一头利落的短发搭配上匀称
的身材，衬托得樊胜敏轻盈又充满
了活力。

原先，樊胜敏是一家服装店的
老板，频繁早起贪黑地出差进货，再
加上不规律的饮食，让她吹气球似
的胖了起来。“那时候的我身高不到
一米六，体重将近118斤，体检查出
有脂肪肝、胆结石等一系列问题，伴
随而来的身体上的不适使我意识
到，一个良好的身材不仅关乎美丽，
更关乎健康。”2016年起，樊胜敏下
定决心调理身体，改变首先从定时
定量吃早饭开始：粗粮代替精米精
面，注意蛋白质和蔬菜均衡，适当补
充维生素和矿物质……仅仅3个月
时间，樊胜敏的体重下降了不少，检
查发现脂肪肝也没了，她欣喜不已：

“原来科学的饮食方法就能够‘无痛
减肥’！”

2020年，通过浏览科普小视频，
樊胜敏系统地接触到减脂塑形的知
识，“减脂增肌”成为她的新目标。

“通过科普我了解到，减脂最重要的
是制造热量缺口，除去减少摄入量
外，还可以增加消耗量。”日常生活
中，除去向来坚持的健康饮食之外，
樊胜敏每天还会慢跑、散步或跳健
身操。如今，她的体重稳定在100
斤左右，体脂率从30%降到了26%，
内脂率从16%降到了5%。

“减肥给我带来的最大变化就
是精神变好了，我感受到自己变得
更加年轻态、有活力了。”提起下一
步如何做好身材管理，樊胜敏也有
细致的规划：“我想再减掉两斤脂
肪，在此基础上增肌，让整个人更紧
致一些。”

医生转型科学减重
他用专业知识指导减肥瘦身

每次去看病，不知道你有没有想
过，你面前救死扶伤的医生，其实也
是一名亚健康患者。长期久坐或久
站、一天满负荷的高强度工作，时刻
也在威胁他们的身体健康。说起这
些，今年59岁的张贤华颇有感触。
曾是一名医生的他，一度因为工作产
生“压力肥”，在科学的减重方式下，
如今他已经瘦到138斤。

“2002年时，我的体重达到了
188斤，患有三高，最严重时爬楼梯
都会大喘气，肥胖带来的问题已经
影响到了我的身体健康。”张贤华回
忆，医学专业出身的他深知药物治
疗的危害和风险，正在犹豫是否使
用药物时，偶然的机会让他了解到，
通过科学饮食也能够调理身体。

作为一名医生，张贤华在减脂时
充分发挥了专业知识的作用。“我了
解到肥胖的根本原因是摄入热量高
于代谢热量，造成脂肪的囤积，我便
增加蛋白质摄入、补充维生素B，来
提高我自身的代谢水平。”为此，张贤
华制定了“早餐饱，午餐好，晚餐少”
的三餐规律。“以早餐为例，我搭配早
餐时会注意碳水化合物、蛋白质、蔬
菜的摄入为1∶1∶2，同时用玉米等粗
粮代替馒头米饭，既饱腹又健康。”在
运动方面，张贤华采用中低强度的有
氧运动，如慢跑、快走、游泳等，每天
运动半小时，在摄入和消耗量两方面
同时发力，让减脂事半功倍。

不仅如此，张贤华将这种健康
的生活方式带给了更多人。他在微
信里用自己的专业知识为群友们答
疑解惑，每周他还会进行线下的讲
座，面对面分享健康心得：“肥胖已
经被世界卫生组织确定为十大慢性
疾病之一，希望有更多的人重视这
个问题，甩掉‘重’担，享受轻松美丽
的人生。” 本报记者王怡

拒绝负“重”前行 享“瘦”健康人生

3名减脂达人的瘦身心经

中高考在即，如何保证孩子的
饮食营养，成了考生家长们普遍关
注的问题。在第34个“中国学生营
养日”到来之际，南通市第六人民
医院营养科主管营养师周楠、国家
高级营养配餐师樊平，分别围绕

“中学生饮食营养管理”“学生考前
营养”两大主题精彩开讲。

晚报讯 5 月 20 日是第
33 个“全国母乳喂养宣传
日”。当天，南通市第一人民医
院产科医护人员携手开展“母
乳，婴儿的第一剂疫苗”公益宣
传系列活动。

当天上午，市一院产科孕妇
学校邀请市母婴专科护师、母乳
喂养指导师郭新洪老师为大家
讲解母乳喂养和新生儿护理。活
动过程中，鼓励宝爸积极参与，
增强大家对母乳喂养的信心。

当天下午，市一院产科医护
团队及市护理学会围产专业委
员会母婴同室管理小组成员来
到南通开发区新开街道卫生服
务中心，开展了一场主题为“全
国母乳喂养宣传日”的孕产期保
健课堂。市一院产科省级母婴
专科护师陆燕通过深入浅出的
讲解，让准妈妈们对母乳喂养有
了更进一步的认识。活动现场，
产科护士沈琪婷强调母乳喂养
的时间和频率应该根据宝宝的
需要来确定，同时提到了一些
能使母乳更充足的小窍门，手
把手示教新生儿拍嗝的正确方
法和技巧。资深助产士徐淑琳
为宝妈们介绍了陪伴分娩。

此次活动搭建了医院和孕
产妇家庭之间的良好沟通平台，
新手爸妈们纷纷表示受益良多。
通讯员冯海燕 记者冯启榕

学生营养知多少

鼓励母乳喂养
开展公益宣传


