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7月 28日上午，在市区中兴路湛河
桥附近，笔者第一次见到陆阳（化名）。
只见他皮肤微黑、身材健硕、神采奕奕，
看上去二三十岁，很难想象他已经42岁，
且以前是一个 190斤（1 斤=500 克）的胖
子。“没办法，为了身体健康，这个肥必须
要减。”陆阳说道。

19岁查出糖尿病

陆阳是市区某运输公司的一名职
工，19岁那年体检查出了糖尿病，造成他
患病的主要诱因就是肥胖。陆阳一直
很胖，身高175厘米，体重在190斤左右，
因为年轻，平时他也不怎么注意身体，
抽烟、喝酒、熬夜一个都没落下。自从
查出了糖尿病，他就下定决心要把体重
减下来，慢慢改掉坏习惯。

刚开始减肥时很痛苦，陆阳一方面
用药物控制血糖，一方面节食、运动，坚
持了一段时间，体重下降十来斤，这让陆
阳看到了希望。不过，后来他没能抵住
美食的诱惑，体重很快反弹，这一度让他
很沮丧，“减肥这件事说白了就是管住
嘴、迈开腿，这句话说起来简单，做起来
却需要很强的意志力，一般人很难坚
持。”

在医生指导下减肥

21岁那年，陆阳意识到糖尿病人和
普通人不能用一样的减肥方法，容易反
弹，效果不好。他来到市第一人民医院
内分泌科找到专家，医生专门给他制定
了一套适合他的减重方法，同样也是饮
食控制、药物治疗以及运动。就这样，陆
阳开始了新一轮的减肥之路。

刚开始他每天按时按点在湛河两岸
跑步，一跑就是两年。其间，他体重减掉
十多公斤，精气神越来越好了。

“我有一个朋友也是糖尿病患者，体
重100多公斤，但他不重视，还像原来一
样熬夜、抽烟、喝酒，没多长时间就撑不
下去了，年纪轻轻人就没了。”陆阳感慨
道，朋友的离世对他刺激很大，他决心戒
烟、戒酒。用了很大的毅力，他最终戒烟
成功。

变成健身达人

体重减下去后，单纯的跑步已经满
足不了陆阳的需求，陆阳开始到健身房
锻炼，尝试各种力量训练、有氧运动等。

“力量训练就是利用健身房的各种
器材，提升身体的力量感，锻炼意志力。
比如使用哑铃或杠铃，可以增加手臂力
量，锻炼肱二头肌、中背部还有肩部，预
防肩周炎等。力量训练不仅可以帮助我
训练各个肌肉群，还能让身体变得更健
康，提升心肺功能。而有氧运动则可以
提高我们自身的代谢率、缓解压力、改善
睡眠等。”陆阳说起健身来滔滔不绝，朋
友们都开玩笑说他越来越有专业健身教
练的派头了。

自从减肥成功，陆阳的体重一直保
持在150斤左右。坚持锻炼20多年的他
从健身这项运动中找到了更好的自己。
现在他每周雷打不动锻炼5次，每次不低
于两个小时。

“每个减肥成功的人，都不是一蹴而
就的，背后需要付出努力和汗水。”接下
来，陆阳准备考健身教练证，希望自己能
帮助更多想要减肥的朋友。 （王伟伟）

190斤糖尿病患者
健身变型男

“一胖毁所有，一瘦解千愁。”现代人崇尚以瘦为美，许多女孩把减肥当作一生的
追求。有节食的，有运动的，有吃药的，有吸脂的……大家八仙过海，各显神通。除
了追求美，也有不少人减肥是为了生存，不得不与疾病做斗争。

今天，本报推出一组关于“减肥”的报道，分享部分市民减肥的心路历程，同时邀
请肥胖防治专家为急需减肥的人群支支招，希望对大家有所帮助。

“肥”常忧伤?减肥，我们一直在路上

□本报记者 杨岸萌 文/图

“继续加油！”7月30日上午9时
许，在市区矿工路东段一游泳健身
房，34岁的教练阿申（化名）正带着
20多名孩子游泳，嘈杂的环境中，他
的声音低沉而嘶哑。

阿申体育生出身，兼职运动教
练十几年，近年成功减重79斤（1 斤
=500 克），他讲述了自己的减重故
事，并分享自己搭配的家庭版减脂
餐。

一个月减重27斤

阿申从 6 岁开始学习游泳，课
余时间几乎都泡在泳池里，13岁因
为身体原因不再进行专业训练。
2004 年，阿申考入武汉体育学院，
学习运动生理学。2008年毕业后，
他一边上班一边在健身房、游泳馆
兼职。

“在健身房，我一般担任动感单
车、杠铃操、踏板操、搏击操等运动
项目的教练；因为少年时的游泳经
历，暑假也会在游泳馆教孩子们游
泳。”阿申身高 1.89 米，体重保持在
230 斤左右，因为常年进行增肌训
练，看起来很壮实。

阿申说，2020年初，新冠肺炎疫
情突袭，健身场所暂停。“封控时我
就在家研制卤味，准备摆摊。因为
每天试吃，两三个月体重增加了27
斤。”因各种原因他的卤味生意于当
年6月停业后，他想重新做回兼职运

动教练。
“增加的体重全长在了肚子上，

看起来很胖，那样去应聘估计成不
了，所以就先减肥。”阿申说，当时他
从 5 楼爬楼梯至 30 楼，每天四趟。

“天气正热，一动就汗流不断，还要
搭配饮食。也就一个月，我把增加
的体重减掉了，应聘成功了。”

三个月减重52斤

阿申的新兼职是在一家减肥训
练营做教练，这是一个封闭式减肥
训练营，参营人员白天在健身房训
练，晚上住在训练营指定的宾馆，配
有特制的减肥餐。

训练营一月一期，约 95%的人
能达到减重预期。“我个子高，一直
都认为壮实一些好，之前也以增肌
为主，身材看起来并不瘦。”阿申说，
新学员看到他，说教练胖胖的，怎么
帮别人减重？“听到这话，我就想着
给他们打个样，增加他们的信心，所
以有了第二次减重。”

从2022年3月初开始，阿申每天
严格按照食谱用餐，同时带着参营人
员锻炼，自己也会增加锻炼强度，到5
月底，他成功减重52斤，目前体重保
持在182斤。

“增肌主要是锻炼，要吃得多、
吃得好，减重则非常痛苦，要非常自
律。”阿申说，他带的减肥人员，经常
有人偷吃，现在训练营搬至宝丰县
闹店镇附近，有学员花80元配送费，
就为了从市区点外卖吃。“为了克制

食欲，我会在减重前买一包虾条打
开放在床头，忍着不吃，实在馋的时
候，想想最爱吃的虾条都能忍住不
吃，其他食物的诱惑也都能忍住。”

自配家庭版减脂餐

大学期间阿申就研究过营养
学，前些年的增肌锻炼和两次减重
期间，他搭配出了家庭版减脂餐：

早餐：碳水选择零糖零脂的黑
芝麻糊、牛奶燕麦（纯燕麦不要有任
何添加）；蛋白质选择两个全蛋（煮
鸡蛋、荷包蛋都行），如果喝豆浆最
好是现磨的，也可以买零糖零脂的；
果蔬最好吃150克左右的蓝莓，也可
以选择西红柿、黄瓜。

午餐：碳水首选糙米，若吃精
米、精面，半饱即可；蛋白质从优排
序——牛肉、虾仁、巴沙鱼、去皮鸡
胸、鸡腿；果蔬从优排序——西蓝
花、芹菜、上海青、花菜，如果有运动
可以吃两根香蕉，没有运动吃1个苹
果、1个梨；脂肪类可以吃50克坚果。

晚餐：碳水吃红薯、玉米；蛋白
质吃2个至3个蛋清；果蔬吃不吃都
行。

“减重首先需要制定多长时间、
减重多少的目标，做好未来一个时
期历经煎熬的心理准备。在执行减
重这项任务时，一定要有自信，坚持
做下去。”阿申说，还有一些人减重
很成功，反弹却很快，所以在减重成
功后，一定要继续控制饮食，保持一
定的运动量。

兼职教练两次共减重79斤
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