
在减肥正式开始之前，我对大众所

熟知的几种减肥方式进行了调查。它

们分别是：“16＋8”轻断食减肥法、运动

减肥法、针灸减肥法、饮食结构调整减

肥法等。

经过对比、综合考量这些减肥方式

的优缺点后，秉承减肥过程不能太煎

熬、减肥要吃肉的原则，我选择了在视

频 网 站 B 站 上 备 受 吹 捧 的 减 肥 方 法

——哈佛大学Osama教授的28天食谱

减肥法。这个减肥方法效果明显，能吃

肉类、水果。

一周食疗
减重3.5公斤

减肥第一天（5 月 7 日）早上，我的

体重为 95.5 公斤。当天的食谱为早上

一个橙子加两个水煮鸡蛋，中午为一种

水果吃到饱，晚上为烤肉吃到饱。

第二天，我的体重变为 94.7 公斤，

掉了 0.8 公斤。这不但让我感受到这种

减肥方法的神奇，也更加坚定了使用这

种方法的信心。

第一周，我并没有严重饥饿感，更

多的是偶尔就能吃烤肉的快乐。早上

的橙子和鸡蛋，我吃多了也有饱腹感。

5 月 14 日 ，经 过 一 周 的“ 食 物 治

疗”，我的体重到了 92 公斤，总共减重

3.5公斤。

这周，我没有开展任何运动，就达

到了一天减重 0.5 公斤的效果。对此，

我表示很满意。其间，由于基本没有摄

入碳水化合物，我开始出现四肢酸软的

情况，好在不算严重，没有影响正常的

工作和生活。

健身辅助
28天减重10公斤
第二周，我开始健身辅助。由于体

重基数较高，我不适合跑步、跳绳等容

易损伤膝盖的运动。因此，在游泳和椭

圆机之间，我选择了椭圆机。

这一周，我有 5 天去健身房踩椭圆

机，平均每次 1 小时。按照机器上的数

据显示，每次运动大约能燃烧 800 卡路

里。除了开始有氧运动以外，这周食物

开始倾向于少油少盐。我一周共减了

2.6公斤，减重的速度变得缓慢起来。

第 三 周 和 第 四 周 是 最 难 熬 的 阶

段。我逐步熟悉了健身和食物相辅相

成的效果，每天的运动量也达到了两个

小时。可是，这段时间的食物逐渐变

少，有时甚至整天吃同样的水果或蔬

菜。运动缓解了我的饥饿感。最后两

周，我累计减重达到4公斤。至此，我完

成了28天减重10公斤的挑战。

此次挑战，我深切感受到减肥需要

科学的方法和技巧。在整个体验的过

程中，我最大的感受就是口味变淡。这

个变化充分展现了减少调味品在减肥

过程中的重要性。

一次采访中，我遇到了熟悉的采访

对象王女士。她直呼：“你就像变了个

人，但是精神状态好了很多。”我觉得，

这样的改变是令人欣喜的。

截至写稿时，我已经从 95.5 公斤减

到83公斤，减肥仍然在继续。

融媒记者 陈宏宇

记者减肥前后对比图

今天我出镜

有你有我

以上读者留言来自

掌上永康App姐妹帮版块

融媒记者 应桃蕊 整理

端午节 裹粽子

读友我是百分百：端午节马上就要

到了，女儿的学校还特地教他们裹粽子，

真是有心了。放学回家，小朋友用手比画

着教我如何裹粽子，还挺像模像样的。

后窗主持人：小朋友们在愉快的体

验中感受到传统节日的魅力，丰富了校园

生活，更锻炼了动手能力，还增加了与父

母的交流，真是一举多得。

又到一年高考时

读友故事的故事：白驹过隙，时光如

梭，又到一年高考时。寒窗苦读十余载，

转眼孩子也要高考了，我感觉比当年自己

参加高考还要紧张。

后窗主持人：放平心态。高考不仅

是知识考查，更是一次综合素质的考验，

希望所有学子都能发挥最佳水平，不负青

春，不负自己。

爱的传承

读友 gsg：妈妈在家里翻出了我小

时候的玩具——拼凑的小球，送来给我的

宝宝。小球被宝宝拆掉了，大家都不会安

装，只有我还记得怎么复原。我们搬了几

次家，小球能留存下来实属不易。当宝宝

伸手来接的时候，我突然感到：这何尝不

是种传承呢。

后窗主持人：这不仅仅是玩具的传

承，更是父母对子女爱的传承。
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减肥需要科学的方法和技巧
记者成功挑战28天减重10公斤

微热的夏风吹来夏天的气息，也带来了减肥的激情。2024 年似乎是“全民减肥”的一年，随着减肥励志电影
《热辣滚烫》上映、气温升高，大众对于减肥的热情分外高涨。

日前，一条新闻报道：一女子因一个月暴减 5 公斤而被送进 ICU。惋惜之余，我产生了疑问：在科学减肥方
法的指导下，一个人一个月到底能瘦多少公斤？近段时间，我用28天减肥，带着问题寻找答案。


