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友情提醒：有意在本栏目投放分类广告的客户，可至南通

报业传媒大厦办理相关手续。

创办十九年，数千对成功配婚，良好的社会口碑

鸿运婚介
小石桥红绿灯东100米马路北四路车站楼上
承诺：不满意不付婚介费 微信号：18912286139 13962983156

征婚热线:85292569 15851252008

凡来鸿运婚介征婚、交友的单身男女照片或手机号都不会透露给其他人，这是我们的职责。
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贾玲运动瘦身100斤引发热议

遵循底层逻辑的减肥才会成功
春节期间，电影《热辣滚烫》引发人们对减肥话题的热议。近期，市区

各大医院的减重门诊迎来了不少咨询者。
贾玲用一年时间减重100斤，对普通人而言有没有参考价值？减肥太

快有什么危害？减肥有没有不痛苦的“捷径”可走？19日，记者慕名来到
全国医学营养减重教学单位——南通市妇幼保健院减重门诊，对话医学专
家和肥胖患者，了解快速减肥的真相和科学减肥的方法。

“贾玲式减肥”难复刻
19日上午，在位于市妇幼保健院住

院部五楼的减重门诊，几位生完孩子后身
材走形的宝妈前来就诊，其中不乏对“贾
玲式减肥”相关问题的咨询。

“贾玲属于减肥人群中的大基数体重
人群，在专业的营养师、健身教练等团队
的综合保障下，一年减重100斤，算下来
平均每个月减重不到10斤，这是可以做
到的。”市妇幼保健院减重门诊主治医师
潘芳坦言，尽管“贾玲式减肥”可以实现，
但对于没有专业团队作为支撑的普通人
而言，很难效仿。她强调，肥胖患者的诊
治需要区分单纯性肥胖和病理性肥胖，

“贾玲式减肥”对于单纯性肥胖可能有一
定效果，但对于病理性肥胖患者，往往需
要找到引起肥胖的疾病原因，“标本兼
治”才能起到较好的效果；普通人减肥一
定要在保证安全的前提下进行，做到循序
渐进，不能盲目追求速度，“特别是小基数

的微胖人群，一周减重不宜超过4斤，否
则一定会影响内分泌，得不偿失。”

填写“膳食频率调查表”、进行人体成
分检测……记者看到，在市妇幼保健院减
重门诊，坐诊医生首要关注的是患者肥胖
原因的分析。“对于肥胖患者的专业评估
比制订减肥计划更为重要，必要时需进行
肥胖相关指标的检测，如血常规、肝肾功
能、血脂、消化系统超声等。”潘芳介绍，很
多肥胖患者的情况较为复杂，不适合的饮
食方案或超过身体承受能力的运动量都
可能损伤身体甚至引发危急重症。

去年7月，潘芳专门取得了运动处方师
资质，“像贾玲这样的重度肥胖患者，如果盲
目锻炼，选择爬楼梯或深蹲等运动方式，
往往会造成膝盖、腰等部位的运动损伤。我
推荐减肥人群在运动初期以长时间、低强度
的有氧运动为主，如慢跑、快走，运动前做
好热身，运动后要做好拉伸和放松。”

仅靠运动减重不现实
在电影《热辣滚烫》中，女主角乐莹和

她的扮演者贾玲都靠运动实现了大幅减
重，有人赞叹，有人质疑。

“仅仅迈开腿，不管住嘴，减肥肯定不
会成功。”潘芳强调，运动虽然能消耗人体
能量，但光靠运动的减肥效果并不明显。
减肥的底层逻辑是能量守恒，即通过减少
食物的摄入（尤其是高热量食物）和增加
身体活动量，使得身体消耗的能量超过摄
入的能量，从而实现体重下降。她举例说
有人即使每天打数小时网球，但只要多喝
一到两瓶碳酸饮料或吃几块甜点，辛辛苦
苦的减肥成果便会化为乌有。

22岁的小琴（化名）平时喜欢点外
卖，饮食上偏爱重口味，一段时间下来，
身高一米六五的她体重飙升到95.8 公
斤。由于基础代谢较低，她发现自己喝
水都会胖。“重油重盐、三餐不规律是小
琴发胖的原因，因此，调整饮食结构，让
她吃对非常关键。”针对小琴的情况，潘

芳为她量身定制一套健康饮食计划：早
饭8点前吃完，一份主食≤100g、一个煮
鸡蛋，搭配一杯牛奶或豆浆，不建议喝
粥；午饭荤素搭配，保证足够的蛋白质的
摄入，配上杂粮饭，不喝任何荤汤；16点
前吃一个低糖的水果250g左右；晚饭19
点前吃完，以新鲜叶子菜、菌菇和优质蛋
白质为主。在烹饪方式上，尽量少油少
盐，以水煮、爆炒、清蒸等为主，23点前睡
觉。在此基础上，潘芳建议小琴每天快走
5000~6000步。

令小琴欣喜的是，严格执行这套减重
计划仅一个月，她就成功掉秤10斤。“对
于大基数人群，过度运动增肌后，减重会
更难，因此饮食控制在减肥的天平上占比
更重。”潘芳表示，对于小基数人群，同样
如此，一些腰腹型肥胖的女性，由于饮食
结构不合理，还可能存在营养不良等虚胖
症状，更加需要增加优质蛋白质的摄入，
通过吃对不挨饿来实现健康减重。

不反弹的减肥才健康

电视剧《漫长的季节》播出后，秦昊
减肥法火了；邓紫棋在疯狂减肥期，每
天只吃西兰花和西红柿；杨丽萍为了保
持身材，几十年不吃米饭……近年来，
明星的极端减肥法层出不穷，吸引了不
少人跟风。

“我不推荐任何一种极端的减肥方
式，一意孤行就是拿健康换瘦。特别是
女性过度节食，可能会出现头晕、失眠、
烦躁、虚弱等一系列症状，甚至还会导
致情绪抑郁。”潘芳强调，无论采用何种
生活方式干预，长期来看是有害的。减
重期结束，又变回原来的生活习惯，体
重会有急剧反弹的风险。

为了跳出“减肥-复胖-减肥”的怪
圈，避免反弹，潘芳给减肥人群以下建
议：培养规律的饮食习惯，合理的饮食
结构、适量的热量摄入；适度的体育锻
炼；持续关注心理健康；保障睡眠质
量。“真正科学的减肥一定是可以长期
坚持的，不违反人性的。”

记者注意到，在市区各大医院的减
重门诊，医生都会叮嘱肥胖患者规律复
诊，并定期复查肝肾功能，在明确每个
人的健康状况后，制定减重管理目标，
进行科学的行为指导、膳食指导、运动
指导、心理指导、定期跟踪检测等。“减
肥不仅仅是少吃多运动那么简单，需要
通过综合手段来全方位干预。”潘芳认
为，要想健康快瘦，可以寻求医学干预
的指导，到正规医院的减重门诊咨询，
切忌盲目跟风。

“只有不反弹的减肥，才是真正成功
的减肥。”潘芳分享了减肥“上岸”的主要
评估依据：体重逐步下降；生化指标逐步
改善；内脏脂肪下降；体脂率明显下降；
肌肉损失较小；基础代谢提高；停止减重
之后至少6个月不反弹；形成易瘦体质，
养成良好的饮食和生活方式。

本报记者冯启榕
本报实习生倪辰贤 张洋


