
贾玲一年减了 50公斤让人震惊，她公布了
自己的运动方式与食谱，普通人可以借鉴吗？高
静认为，对于成年轻度肥胖者，建议每月减重0.5
公斤至1.0公斤；成年中度以上肥胖者，以每周减
体重 0.5公斤至 1.0公斤为度。一些体重基数较
大的人，可能在前三个月体重下降比较快，特别
是前一个月，之后会趋于平缓。

“去年，营养科门诊有一位肥胖男生通过营
养干预 4个月，体重下降 20公斤，最关键的是减
掉的都是脂肪部分。所以，一年下降 50公斤也

是可能的，但需要有非常好的执行力和自律性。”
高静谈到，贾玲减肥前的基础体重较大，减肥周
期较长，在科学指导下进行减肥，取得这样的效
果是正常的。大体重人群可以参考，但关键还是
坚持不懈。

肥胖的原因非常复杂，有先天因素，如：遗传、
产热障碍；也有后天因素，如：摄食过多、运动不足、
不良的进食习惯等。其中摄食过多、运动不足以
及不良的饮食习惯是肥胖的主要原因，从这3个
方面进行干预是预防和治疗肥胖的有效措施。

拳击适合减重吗？
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衢州市第二人民医院：周二至周四，浙江大
学医学院附属第二医院（浙大二院）重症医学科
主任医师李珉；周二至周五，浙大二院病理科主
任医师、病理学博士李金范；周一至周四，浙大
二院血液内科副主任医师肖希斌；周一至周四，
浙大二院大肠外科副主任医师、医学博士胡烨
婷；周二至周五，浙大二院肾内科副主任医师魏
瑰娜；周二至周五，浙大二院风湿免疫科副主任
医师吴新宇；周一至周四，浙大二院神经外科副
主任医师王勇杰；周一至周四，浙大二院康复科
主治医师周佳；周二至周五，浙大二院骨科主治
医师刘超；周一至周四，浙大二院放射科主治医
师、医学博士王子健；周一至周四，浙大二院心
血管内科主治医师任凯达，常驻总部院区。
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情景剧《神针》剧照。
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在电影《热辣滚烫》中，贾玲通过拳击这项运
动成功达到减重效果，拳击作为较为小众的运动
方式，受到了大家追捧。记者走访市区几家健身
房了解到，节后几乎每天都有人来咨询拳击课，
基本上是通过电影“种草”这项运动的。

对于想要减重的人群，拳击是否真的适合？
对此，高静解释，拳击是一项综合性运动，训练时
会结合爆发力、耐力以及核心训练等，拳击可以
锻炼全身肌肉，燃烧全身脂肪，提高心肺功能。

“拳击消耗热量大，单位时间里比很多有氧
运动、专门器械的消耗热量要大，但是它的要求
也更高。”高静说，要想达到更好的减重效果，还
要配合合理的饮食。

此外，拳击需要一些运动基础，直接去打拳
容易造成膝盖、脚踝、腰、肩膀等部位的损伤。如
果零基础的人群想要通过拳击来减重，需要先学
会基本出拳和一些招式配合，再上强度，那么，减
重效果是不错的。

对于大体重人群，高静还特别咨询了专业的
拳击教练。专业教练建议，大体重人群一开始不太
适合打拳，最好先通过饮食控制，再配合固定器械
训练，待体能上来了，体重减了一部分，再开始接受
像拳击这种难度高一点的运动，这样比较安全。

“要根据每个人的情况来制定训练计划，不
能盲目自己训练，要在专业教练的指导下进行。
当然了，减重最重要的就是长期坚持。”高静说。

“贾玲式”减重适合我们普通人吗？
节后想减重的你，先看看专家意见

记者 腊莎 通讯员 徐莉

今年你也“热辣滚烫”了吗？春节期间，电影《热辣滚烫》引发人们对减肥
话题的热议。电影女主角的扮演者贾玲靠运动实现了大幅减重，有人赞叹，
有人质疑。贾玲用一年时间减重50公斤，这对普通人而言有没有参考价值？
拳击这项运动适合想减脂的普通人吗？除了合理膳食和科学运动外，有没有
不“这么痛苦”的捷径可走？

带着这些疑问，记者采访了衢州市人民医院（温州医科大学附属衢州医
院）营养科主任高静。

每年春节过后，大家的减重热情都比较高涨，
如何才能做到科学合理减重？高静说，想要科学减
重，最关键的还是那句老话：管住嘴、迈开腿。

最常见的减重饮食方式是限能量膳食，是指
在目标能量摄入的基础上每日减少能量摄入
500至 1000cal或较推荐摄入量减少 1/3的总能
量；非专业人士可以在原来进食量的基础上减少
总量的1/4至1/3。越来越多的研究表明，限能量
膳食是有效的体重管理方法，能够减轻肥胖者体
重、减少体脂含量，进而减轻机体炎症反应、降低
代谢综合征组分、减少心血管疾病危险因素，改
善睡眠质量，并缓解焦虑。

主食摄入建议减少白米、白面的摄入，可以

用一部分粗杂粮、薯类、杂豆类代替一部分白米、
白面。同时，必须保证优质蛋白质的补充，优质
蛋白质的摄入可以起到控制食欲、动员脂肪的作
用，同时蛋白质本身在消化吸收的过程中也能消
耗比较多的能量，可以选择低脂的优质蛋白，如
各种瘦肉、蛋类、低脂奶类、鱼类、豆制品等。

迈开腿，每周有不少于 150分钟的运动，有
氧运动结合无氧运动对于减脂效果会更佳。很
多人纠结哪种运动方式好，对于爱坐不动的你，
最关键的一步是要先动起来，根据自身特点，选
择一项你能坚持的运动。

高静提醒道，减肥效果达成后，还要把良好的
饮食和运动习惯坚持下去，才能维持健康的体态。

一年减重50公斤，科学吗？

减重的关键还是管住嘴、迈开腿

情景剧《神针》登上
2024年全球中医针灸
网络春晚

本报讯（通讯员 吴茜玲 文/摄）龙年的
年味儿未散去，春晚的旋律还在耳边回响。
今年的春晚，囊括了很多中医元素，比如八
段锦、针灸、拔罐、中药汤剂，让人为之眼前
一亮。2月 11日（大年初二），在世界针联举
办的 2024 年全球中医针灸网络春晚中，衢
州市中医医院携情景剧——《神针》登上了
世界的舞台。

《神针》讲述的是针圣杨继洲弃文从医、
学有所成、三针而愈，自此美名远扬的故事。
杨继洲（约 1522年至 1620年），名济时，明代
三衢（今浙江省衢州市衢江区廿里镇六都杨
村）人，出生在医学世家。杨继洲早年致力于
科考，后因屡试不中弃文从医，潜心研究家传
《针灸玄机秘要》等典籍，结合个人临床实践
经验，全面总结明朝以前的针灸学成就，撰成
《针灸大成》一书，成为我国针灸学承前启后
的经典著作。

1601年，耄耋老人杨继洲远涉山西，为巡
按御史赵文炳治“痿痹之疾”。赵氏之疾百医
不治，而杨继洲以其精湛技术，仅用了三针便
治愈，一时杨继洲名扬朝野。赵文炳为了表示
对杨继洲的感谢和对针灸学术的信仰，资助杨
继洲编印出版了《针灸大成》。

《针灸大成》的问世，使得杨继洲针灸的学
术思想有了传承的载体，400多年来，影响了一
代又一代针灸医者。薪火相传，如今已入选国
家级非物质文化遗产的“杨继洲针灸”，在衢州
市中医医院继续得以传承和弘扬。医院全力
打响“杨继洲针灸”这张金名片，通过组建传承
队伍、系统整理杨继洲针灸学术思想、拍摄杨
继洲针灸宣传片等举措，全力推进杨继洲针灸
学术思想的传承和发展。


