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减重1斤
抵30元物业费！
小区喊业主来减肥

“又轻了2斤！群里打卡，大家监
督！”南熏别院业主小陈踏上物业服务
中心的电子秤，额角挂汗、运动服紧贴
后背，兴奋地在手机微信群发出消息。
这是他和“邻里健身团”雷打不动傍晚
跑步后例行的称重。

“新鲜！减重真能省物业费，我第
一个报了名！”小陈指着秤上读数，“瞧，
13斤！390元物业费减免到手，惊喜！”
他身边几位同样大汗淋漓的邻居笑着
竖起大拇指。

这份惊喜，源于鼎天物业南熏别院
物业服务中心今年6月启动的“斤‘金’
必较燃脂挑战赛”。这个挑战赛规则清
晰：小区18岁—60岁业主，在6月20
日至9月19日期间，每减重1斤，可获
2025年物业费减免30元奖励，每户限
一人参与。

“响应国家‘体重管理年’，我们想
鼓励健康生活，收获健康和邻里情双份

‘红利’。”项目负责人张铭伟道出初
衷。为了让减脂更科学，物业在服务中
心辟出明亮的“减脂空间”，配备动感单
车、呼啦圈、跳绳、瑜伽垫等器材，并不
定期邀请专业老师开讲科学减脂课。

微信群成了线上主战场，体重管理
“战况”时不时刷屏。

“今日晨跑5公里打卡！目标再下
一斤！”“分享低脂鸡胸沙拉，饱腹又健
康！食谱发群里了。”“加油！坚持就是
胜利！”……

“一个人减，太难坚持了。”刚结束
午间锻炼的王女士擦着汗水感慨，“现
在不一样！群里晒图、分享食谱、加油
打气，像有个无形教练团推着你，效果
真不一样！这种氛围，钱买不来。”

张铭伟翻看登记册，欣慰地说：“效
果超预期！参与业主平均减重4斤。”
他特别提到小陈，“13斤！目前减重最
多，实打实省下了390元物业费。”

比数字更珍贵的是无形收获。
“夏季是减脂黄金期，加上物业费

奖励这‘催化剂’，动力十足！”王先生笑
着说道。许多业主由此养成了规律运
动、均衡饮食的习惯，部分家庭更是全
家总动员，健康生活的理念在家庭和小
区传播。

记者 周科娜 通讯员 李玲

每天早上6点半，晓轩准时醒
来，吃好早饭再准备好午饭带去公
司，主要包括蛋白质、脂肪、碳水化
合物和膳食纤维。由于他的尿酸指
标高，营养师在他的食谱中适当减
少了豆类的摄入。

按照减肥方案，他应该在晚上
11点前入睡。但勤奋好学的晓轩
经常跟着前辈加班到深夜，回到家
再完成当天的锻炼，睡觉就迟了。

“把锻炼的时间安排在早上，一定要
保证每天的入睡时间在23点前。”
刘佳宁叮嘱晓轩，肝脏、淋巴系统、
肾脏等器官在夜间会依据生物钟规
律进入重要的代谢、修复和清理阶
段。而建立并保持规律的作息习
惯，是确保这些“夜间工作者”能够

高效、精准地完成任务，从而维护我
们整体健康和预防疾病的最基础、
最有效的方法之一。

在饮食上除了吃健康营养餐，
对于晓轩而言，最大的改变是戒了
夜宵和饮料。每天上班除了带餐，
还会带着两瓶水。同学喊他吃夜
宵，都被一一拒绝，大家开玩笑猜他
是不是恋爱了。经过一个月的努
力，晓轩收获了让所有人都意外的
结果：30天减重20斤！之后的两
个月，晓轩每个月减重10斤。3个
月后复查时，他的血糖恢复正常，尿
酸等其他指标明显下降。

第4个月，健康管理团队给晓
轩放了个假，迎来了过渡期。“要达
到持续减重的目标，就要让身体充

分休息，过渡期可以让身体逐渐适
应新的代谢水平，顺利开启下一阶
段的减重计划。同时，心理方面也
得到了缓解。”刘佳宁告诉晓轩。从
7月份开始，晓轩进入减重的下一
阶段。到目前为止，他已经减重
50.2斤。

回顾这5个月，晓轩认为减肥
“一点不难”，这离不开减重团队的
专业指导。

谈及这位00后男生，励丽主任
团队却表示“遇到这样配合的减重
对象是我们的幸运”。在他们眼里，
晓轩执行力强、认知度高，再加上有
身边人的影响，达到了比预期更好
的效果。

记者 陆麒雯 通讯员 庞赟

00后男生5个月减了50斤！
他竟然表示“一点也不难”……

“减肥”二
字对于有些人
来说反反复复，
不见成效；而有
人却在 5 个月
内减了 50 斤，
还表示“一点不
难”。这位小伙
子晓轩（化名），
是不是有点“凡
尔赛”？

晓轩今年23岁，4年前他独自踏
上留学美国之旅。出国前，考虑到美
国就餐不像国内这么方便，需要自己
做饭，他特意报了个厨师班。但到了
美国他才发现，要买新鲜蔬菜就要打
车去十几公里以外的超市，来回车费
很贵。于是，他选择以方便面、丸子
等速冻食物为主，做起来也很方便。
如果外卖或者外食的话，就去吃汉
堡、炸鸡、披萨等美式快餐。

在美期间的课业压力不小，这
让原本就不爱运动的晓轩更少出
门。遇到交作业或考试前夕，他经
常熬夜。就这样，他的体重“节节攀
升”，2年间就胖了整整50斤，肥胖
还让他满脸长满“青春痘”。当他放
假回国时，家里人都惊呆了。

爸爸妈妈看在眼里急在心里，
知道儿子变胖和环境有很大的关
系，但又无法改变。想要劝说他稍

微动一动，又怕增加他的心理负
担。只希望晓轩快点早日完成学
业，回到国内后再好好减肥。

去年12月，晓轩毕业回国，着
手准备研究生阶段的申请。整天坐
在电脑前，不怎么出门。爸爸妈妈
试图通过改善饮食来达到让儿子减
肥的目的，但效果甚微。很快就迎
来春节，聚餐、旅游，好不容易掉下
来的2斤又反弹回去了。

在一次聚会上晓轩爸爸得
知，有位朋友在宁波大学附属第
一医院减肥俱乐部成功减重，2年
没有反弹。不仅人瘦了，原本异
常的“三高”指标也降到正常范
围，就连困扰多时的睡眠呼吸暂
停也没有了。

“爸妈，我想瘦，我能坚持！”听
了爸爸朋友的减肥故事，晓轩当即
向父母表态。3月初，他来到宁波

大学附属第一医院内分泌科主任、
宁波市肥胖俱乐部负责人励丽的门
诊。在医生的建议下，晓轩做了全
套身体检查。

这一查吓一跳，晓轩的爸妈没
想到，才23岁的儿子身上竟然有只
会发生在中老年身上的疾病：血压、
血糖、尿酸等多项指标高于正常范
围，身体素质还不及老两口。晓轩
一家三口向励丽团队表示，一定会

配合好健康管理团队。
3月16日，晓轩正式开启他的

减重计划。由营养师刘佳宁、内分
泌科医生、运动师、健康管理师“四
师共管”组建的管理团队结合个体
实际情况，建议晓轩第一个月的减
肥重点放在调整生活作息上。而这
一个月，也是晓轩开始实习的第一
个月。从方方面面来讲，都是新的
挑战。

小伙表示减肥“一点不难”减重团队为他的自律点赞

23岁却查出多种老年病 他下定决心“我要瘦”

国外求学图方便吃速食 两年胖了50斤

居民在进行减脂运动。记者 周科娜 摄
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