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依据医嘱，她前往复诊，励丽为其
制定了第二阶段的营养辅助方案。也
就是在生活化减肥的基础上配合高蛋
白膳食结构，在保证能量摄入的同时增
加饱腹感。就这样，章小姐一路瘦瘦
瘦，到现在半年时间瘦到56.8公斤，体
脂含量仅为23.8%。

不久前，章小姐针对以往异常的身
体指标进行复查。让她欣喜的是，脂肪
肝程度变轻、血脂恢复正常，就连多囊
卵巢综合征的指标也接近正常。“身体
变轻了，月经规律了，排便顺畅了，就连
皮肤也变得更加透亮。”章小姐说。

章小姐告诉记者，自己的健康生活
方式无形之中影响了家人。以前只吃
白米饭的外公也和她一起吃起了粗粮
饭，“三高”指标下降明显；运动的时候
她还带上妈妈，现在妈妈的腰围也小了
一大圈。“我9月份即将回归职场，因为
从事的是一项关于美的工作，相信我现
在的外形会对开展工作更有帮助。”

面对焕然一新的章小姐，励丽十
分欣慰。她表示，肥胖对于年轻女性
较大的影响之一就是多囊代谢性疾
病。“肥胖和‘多囊’两者相互制约，导
致代谢变差，甚至不孕不育。对多囊
患者来说，真正要减的是身体里那些

‘坏脂肪’，尤其是内脏脂肪。建议减
肥一定要找对方法，尤其要在专业医
生指导下进行。”励丽说。

事实上，临床中有不少瘦下来的
“多囊”患者成功受孕，宁波大学附属第
一医院励丽团队已经帮助98位不孕不
育旳多囊妇女自然受孕。还有宝妈带
着孩子专程来向曾经的减重专家团队
致谢。“让肥胖群体减肥不是最终的目
的，通过减肥养成健康的生活方式，重
获健康的身体才是我们团队努力的目
标。”励丽感慨道。 记者 陆麒雯 文/摄

以贾玲为目标
女子在这支队伍的帮助下
5个月瘦了16 公斤

7年前，24岁的章小姐大学毕
业来到宁波，成为一名服装设计
师。“趁年轻，我要在工作上做出一
番成绩来！”她将所有的时间都投入
在工作上，一周加班三四天，即便回
到家也还在浏览时尚前沿的资讯，
经常熬到半夜才睡觉。工作一忙，
她的三餐也变得不规律，有时候吃
点零食充饥，有时候下了班大吃一
顿。就这样，身高1.55米的她，体重
一度突破70公斤。

这时，一份体检报告让她突然
醒悟：脂肪肝、高血脂、疑似多囊卵
巢综合征。她咨询医生后得知，脂
肪肝没有药，高血脂在以往是老年
病，多囊卵巢综合征更是会影响她
的生育功能。“要解决这些问题，首
先要减肥。瘦下来后，这些问题基
本都会消失。”医生告诉她。

回到家后，章小姐仔细回想才
意识到，其实身体早就敲响了“警
钟”。排便不顺畅、月经两个月才来
一次，脸上经常冒痘。每天都觉得
很累，即使睡到早上8点起床，但白
天还是昏昏沉沉的。

但减肥这件事，对章小姐来说
也不是新鲜事。“试过各种各样的减
肥方法，最有效的一次是喝代餐奶
昔，但瘦了2.5公斤后就反弹了，后
来就索性放弃。”章小姐说，那份体
检报告对她打击很大，让她意识到
减肥的重要性。演员贾玲瘦身成
功，也给了她不小的鼓励，她决心重
新减肥。

这一次，她不再像以往那样盲目，而是
做了大量的功课。她了解到，宁波大学附
属第一医院自2015年开始组建健康体重
管理多学科专业团队，截至目前已经帮
7379人累计减重超46吨。于是，她走进了
该院内分泌科主任、宁波市肥胖俱乐部负
责人励丽的门诊。在全面了解章小姐的工
作、生活、饮食等相关情况后，励丽给出了
减肥方案的第一步：生活化减肥。“首先，要
从饮食方面下手，绝对不能再吃外卖了，每
天保障2000毫升的饮水量；睡觉时间至少
提前1个半小时；还要保证适量的运动。”

这些对别人来说并不难，但对独自在
宁波生活的章小姐来说并非易事。和家人
商量后，她做出了一个重大决定：辞职离开
宁波，回老家。“工作以后还能再找，身体垮
了千金难买。”妈妈安慰她。

今年3月，她回到家中。为了配合女儿
的饮食，妈妈将家里的调味品“大换血”，新买
了无糖酱油、无糖醋、橄榄油，甚至改掉了几
十年炒菜放糖的习惯。白米饭改为杂粮、吃
肉要去皮，每餐的食谱遵循营养师的推荐，保
证主食、蛋白质、膳食纤维等足量摄入。

为了保证水分的摄入，她专门买了一个
“吨吨杯”，一次可以装满1000毫升的水，一
天喝满2杯。从来不运动的她，每天快走或
跳操至少40分钟，出汗的感觉让她神清气
爽。晚上11点，她准时放下手机睡觉。

这期间，由首席营养师刘佳宁、内分泌
科医生、运动师、健康管理师组建的管理团
队进行“四对一”在线指导。有段时间她只
吃清水涮蔬菜，掉秤很慢，刘佳宁提醒她充
分的油脂摄入也能促进掉秤。减肥过程中
都会遇到“掉秤瓶颈期”，章小姐一度半个
月一点都没瘦，让她有些焦虑。刘佳宁建
议她增加菜肉的种类，改变运动的形式，果
然有效。

就这样坚持了一个月，瘦了3.5公斤，
这给了她极大的信心：“每天吃得饱、还能
瘦，原来‘无痛减肥’是真的。”按照这样的
节奏，她在5个月里瘦了16公斤，体脂含量
从37%降到32.8%。
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“半年不见，前同事都快认不出我了！”最
近，不爱社交的章小姐，每天都在见朋友，大
家都夸她又瘦又美。5个月里，她瘦了16公
斤。事实上，减重带给她的不仅仅是外形上
的改变，以及更多的自信，更是让她的多项身
体指标告别了异常箭头。
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励丽主任励丽主任（（右一右一））坐诊中坐诊中。。


