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我姐一家人，都是减肥达
人。我姐先带头减肥。姐的体
重曾高达80公斤，听从一个朋友
的建议，决定靠节食来减肥。她
调整了饮食。早上吃两个鸡蛋、
一杯豆浆；中午以蛋白质为主，
鸡腿、虾、鱼、牛肉之类，或植物
蛋白，加上蔬菜和半碗米饭；晚
上则只吃绿叶菜和蛋白质，不吃
主食。这样坚持了半年，姐的体
重降到65公斤，减肥成功。

小外甥子恒第二个减肥成
功。他最高体重达到100公斤。
后来到交警队上班，单位对体能
有要求，于是下决心减肥。花了
两三年时间，靠运动和节食，降
到了85公斤左右。我姐夫则是
被动减肥。他患有糖尿病，血糖
偏高，必须用药物控制。其中一
种药会抑制食物的转化和吸收，
导致他食欲下降，胃口不佳。在
半年内，从80公斤降到65公斤。

我大外甥阿雨减肥最晚，
但也是最狠的。今年5月26日
在参加子恒的婚宴时，阿雨被
我的表哥再次批评：太胖了，年
纪不大，却有了双下巴和小肚
腩。这是当着一桌人说的，阿
雨很要面子，深受刺激，下定决
心要减肥。从那天开始，到8月
26日，在3个月的时间里，他从
80公斤降到了68公斤，直降了
24斤，可谓神人。他戒掉所有
饮料，早餐只吃两个水煮蛋，午
饭在单位食堂正常饮食，晚餐
的主食是一个玉米，加上几块
牛肉和半盘蔬菜。另外就是运
动，早上爬楼 2 趟，爬到 20 多
层，坐电梯下来，再来第二趟。
晚上在跑步机上爬坡。
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世上最难去除的，是人
的懒惰和身上的赘肉。

相比较我姐一家，我
不能算减肥，只能算是减
脂。去年9月体检后，说
我有轻度的脂肪肝，之前
是肝脏表面有光斑。体
重是71.1 公斤，超重了，
体重指数（BMI）和体脂比
都超标，血清甘油三酯也
超了。医生建议我要低
脂低糖饮食，戒烟限酒，
多增加有氧运动。我的
理想体重是62.5公斤，记
得只在大学里才有这个
体重，毕业后就远超了。

最近我排空后的裸
重不到69公斤，才减了2
公斤多。但这2公斤减之
不易。我知道自己的症
结在于吃的比消耗的
多。先是试着少吃，但每
次去食堂吃自助餐，看到
自己喜欢的菜，这样打一
点，那样打一点，不知不
觉中就吃多了。有同事
为了减肥，只打菜不吃
饭，效果很好。我试过，
但一点不吃主食，下午会
饿得慌。单位今年新推
出了减脂餐，一周两次，
在手机上可以提前预
定。刚开始大家图新鲜，
一个大办公室的人大多
都订餐了，预定时需要
抢，吃了一个月后，就腻
了。两素一荤带少量的
主食，有人嫌主食不好
吃，有人觉得蔬菜太少
了，有人说为啥主菜总是
不换。减脂餐是独立包
装，需要自己去窗口领
取，最多的时候有七八
份，如今只剩下一两份
了。我也有点吃腻了，于
是想到了自带中餐。

单位食堂可以预定
面点，分中式和西式，我
常订吐司面包。六片面
包，四元，比外面的面包
店便宜很多。我每天中

午吃两片面包作为主食，
从家里带蔬菜和蛋白
质。早晨起来晚，有时顾
不上炒蔬菜，前天晚上剩
的蔬菜凑个数。家里常
做凉拌菜，如凉拌黄瓜、
莴苣、黑木耳、雷笋干等，
可以带一点。买上一斤
牛肉，多是腱子肉，焖制
放凉后切上几片，或者水
煮鸡蛋，这样蛋白质也有
了。有时带蛋炒饭，单位
的小会议室里有微波炉，
把饭菜热一下就可以吃
了。这点东西，我不到十
分钟就能吃完，加上刷保
温锅的时间，比去食堂走
路、排队、吃饭，要快得
多。吃完收拾好还不到
12点，剩下的时间是步行
消食。今年夏天的高温
持续时间特别长，有三个
月，外面太晒，大楼地下
停车场温度低一些，我就
去那里走路。绕着停车
场走上半个小时，觉得无
聊时，就看看手机。离下
午上班还早，到办公室收
收汗，午睡一会。

晚饭也尽量吃得简
单。暑假里女儿在家，晚
上总要做几个菜。我有
个习惯，遇到菜多，喜欢
咪一口，不多，每次喝一
两左右白酒。我知道这
不是好习惯，酒后就尽可
能地减少主食。女儿住校
的时候，我就吃得很简
单。一块非油炸的荞麦
面，加点蔬菜和牛肉，煮熟
后即可。从老家带来的新
鲜花生，煮熟后吃上一大
碗，也算是一顿。饭后在
小区里散步，刷步数，每天
保证在6000到10000步
之间。步行，是最适合我
的运动了，跑步、游泳、去
健身房锻炼，我都试过，但
都坚持不了。
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BB 对我来说，管住嘴是关键。让自
己忙起来，忘记嘴馋，忘记零食。如果
是看纸质书，偶尔还写点感言，双手就
没空了。在电脑上码字，也不会想吃
东西。只有在电脑上看网络小说时，
一只手闲着，就会去找零食或水果。
买零食，尽量避免高糖高油的食品，今
年买了很多干果，比如杏干、无花果
干、葡萄干、西梅干、地瓜干，虽然都是
原味的，但糖分还是不少。水果中，夏
天的小番茄、秋天的青萝卜，不甜，成
为我的优选，可以多吃。其他的水果
就要控制了，想想做人开始变得无趣
起来了。如果早晨醒来，感到饥肠辘
辘，说明前天晚上的进食量控制得比
较好。有个说法是：只有肚子饥饿的
时候，身体才会消耗脂肪。

除了控制食量，还有控油控糖。控
油相对容易，少做炒菜，多用清蒸、凉拌
等方式。比如凉拌黄瓜、莴苣、西红柿、
咸笋干、茄子、豆角、豆腐皮、黑木耳、胡
萝卜等蔬菜，是我桌上的常客。鸡爪、
猪耳朵、牛肉等荤菜也可以凉拌，基本
不用油，最多放几滴香油。难的是控
糖，因为糖分无所不在，可以参照糖尿
病人的饮食方法。少吃精米精面做成
的主食，多吃五谷杂粮。玉米、南瓜、地
瓜、小米、黑米、黄豆、绿豆，我常用来替
代主食。让肚子咕咕叫，让身体时常感
到饿，应该是减肥的好方法。

今年10月的体检报告出来了，我
的情况有所改善。体重为68公斤，腰
围88CM。BMI降为 24.4，轻度脂肪
肝变成了肝区光点细密,血脂指标也
正常了。

单位有好几个同事通过中医调理
脾胃后，再控制饮食，达到了减肥的效
果。如小李，去杭州的省人民医院挂
一个中医专家蔡医生的号，一个疗程
是一个月，坚持吃中药。他花了三个
月，吃了六千多元的中药，加上控制饮
食，没有刻意运动，就成功减肥了10公
斤。之前他有三高，如今所有不正常
的指标都没了，说明中医调理这个方
法安全靠谱。

减肥、减脂、塑形、形体管理，不管
是那种说法，都是为了健康，为了做更
好的自己。这需要长期坚持，变成意
识，形成习惯，才会有效。那就八仙过
海，各出各招吧。
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