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反面
案例

21岁的大学生王美丽（化名），身
高 1.6 米，体重常年在 55 公斤上下。
朋友们说她并不胖，可她却总觉得自
己还应该再瘦5公斤。

看到网上晒 A4 腰、锁骨放硬币，
王美丽就立刻跟风照做；网上流行的
减肥方法，她也挨个儿尝试，什么轻断
食法、酵素减肥法、生酮减肥法、暴汗
服减肥、黄瓜鸡蛋减肥法，乃至网红减
肥药，她都轮番上阵。

朋友们戏称王美丽的减肥方式是
“杂学”，而她却觉得自己的体重更像
是“玄学”——有时候会一下子掉秤五
六斤，有时候无论怎么做，体重秤上的

数字都纹丝不动。
持续钻研各种减肥方法，让王美

丽的身体状况变得不太稳定，没多久
她就开始失眠、心慌、情绪暴躁，学习
效率大幅下降。更可怕的是，一旦恢
复正常饮食，体重迅速反弹，甚至比之
前更难减。

“网上说几天瘦 5公斤，我试了根
本不行。反而越减越焦虑，越焦虑越
想吃。”王美丽表示，身边很多同学都在
减肥，但真正成功的没几个，大部分人都
在“减肥—放弃—反弹—再减肥”的循环
里内耗。她自嘲：“减肥比考研还难，
考研能坚持，减肥真的坚持不下来。”

2025年 3月，“国家喊你来减肥”的话题在网上冲上热
搜，我国正式开启“体重管理年”三年行动，一时间全国各
地掀起减肥热。在国家的号召下，不少人也信誓旦旦开启
了自己的减肥大计。那么，时隔一年，你的减肥 flag 实现
了吗？是在坚持不懈的努力下终于实现了美丽蜕变，还是
在美食诱惑、习惯性慵懒中还在与肥胖“极限拉扯”？

各地医疗机构开设的体重管理门诊、体重管理中心，
究竟有没有起到帮助群众科学减肥、保持健康的作用？

为此，记者采访了宁夏医科大学总医院体重管理门
诊，了解 2025 年“减肥元年”的成功和失败案例，盘点那些
五花八门的减肥奇招，并为公众整理科学靠谱健康有效的
减肥妙招，以案例现身说法号召大家响应国家提出“体重管
理年”三年行动。

3月 1日，在宁夏医科大学总医院
体重管理中心，记者见到了 3 位减肥
挑战成功者。

31岁的何女士，身高 1.7米，减肥
前 97.8公斤，减了 3个多月，目前体重
77公斤。

27岁的秦先生，身高1.81米，减肥前
132公斤，减重5个月，目前体重105公斤。

42岁的马先生，身高1.83米，减肥
前 130公斤，减重 6个月，目前体重为
105公斤。

“最胖的时候，我不愿意面对镜
头，非常自卑。并且身体状况特别差，
免疫力很低，容易生病。有一天一觉
醒来，发现肋骨被自己压断了，当医生说
这跟我超大的体重有关的时候，我意识
到自己必须得减肥了。”谈起减肥成功
前的那段经历，何女士感到不好意思。

何女士是一名电竞陪玩指导员，
每天的工作就是在电脑前坐 10 个小
时，陪练游戏。由于职业特性，她常常
在电脑前一坐就是深夜，凌晨加班和
点外卖是她的生活常态。当她看着体
重秤上的数字从70公斤上升到95公斤
时，她心里开始恐慌：作为一名爱美的
年轻女性，不希望自己胖得无法见人。

她花了 1万元钱报了某健身机构
的减肥训练营，拿出自己的职业精神
与体重“死磕”：每天从 8 点半开始在
健身房跳减肥操，跳到 11 点半，中午
稍作休息后，下午接着跳 3个小时，晚
上还要请教练根据个人情况加课。每
天的饮食也要严格规划：早餐是鸡蛋、
小米粥，午餐和晚餐是白水煮菜，也会

有两只虾和一些蔬菜水果，但总体饮
食量非常少。“减肥训练营的减肥理念
是严格按照‘管住嘴、迈开腿’进行的，
为了变瘦变美，我咬牙坚持了 3个月，
瘦了十几斤，非常痛苦。对我这种超
重人群来说，如此高强度的运动每
天非常疲惫，并且非常饿，对自己的
意志力是极大的挑战。所以，3个月后
训练营结束，没过 1个月，我的体重又
反弹了。”

马先生也曾走过弯路。作为土生
土长的内蒙古人，大碗吃肉大碗喝酒
的饮食习惯，让他的体重飞速增长，
10 年间，他从 85 公斤的退伍兵长成
140公斤的“大块头”，重度脂肪肝、痛
风、睡眠吸暂停低通气综合征跟着找
上门，连系鞋带都要喘半天。

2016年，他到北京某医院做了袖
状胃切除术，体重一下子降到了 115
公斤，马先生认为一刀切就“万事大
吉”，术后他又恢复了正常的应酬。谁
知，体重又弹回到 130公斤，那些折磨
人的毛病也卷土重来。

“难道这辈子就这样了？”他们也
曾无奈地这样想：胖来如山倒，胖去如
抽丝，减肥真的是太难了！

命运的转机发生在2025年夏天。
2025年 7月 26日，宁夏医科大学

总医院成立了宁夏首家体重管理中
心，3 位“重量级选手”先后走进了这
里，经过专业评估及 MDT 会诊，按照
医生给与的“饮食+运动+药物”的科学
减重方案，几个月后，3人都实现了惊
人的蜕变。

今年 3 月 4 日是第七个世界肥胖
日，今年世界肥胖日的主题是：“80 亿
个理由行动起来应对肥胖”。这一主
题直指核心：肥胖早已不是少数人的
身材困扰，而是波及全球 80 亿人的
公共健康挑战，关乎我们每个人的生
活与未来！

3 月 3 日下午，宁夏医科大学总医
院体重管理中心“胖友之家”正式启
用，并联合临床营养科、内分泌科、儿
科、减重代谢外科、康复运动科、中医
科等 12 个核心科室专家力量开展以

“科学防控肥胖，守护全民健康”为主
题的大型义诊活动，为市民们提供一
对一的肥胖相关咨询服务。

在活动现场，记者采访了宁夏医
科大学总医院体重管理中心主任刘
芳，她表示，减肥防控不应是孤军奋
战，而需要“量体裁衣”“科学死磕”。
宁夏医科大学总医院体重管理中心建
立了“1+M+N”诊疗服务流程，从患者
进入体重管理中心开始，通过筛查—
评估—干预—随访等流程，提供全周
期体重管理服务，为患者提供科学化、
个性化、可依从、可持续的减重方案。

其中，“1+M+N”诊疗模式即：“1”
为一位首诊医师，“M”为多学科联合
门诊（MDT），涵盖营养、中医、运动、肥
胖相关疾病以及儿童青少年、孕产妇、
生殖等多个专科门诊，“N”为开展个
性化诊疗服务，提高肥胖症患者对伴

发的各种合并症危害的认识，积极预
防、早期干预 ASCVD 的发生和发展，
用“量体裁衣”式的服务真正达到“科
学减重，减少并发症”的效果。

“我们通过‘1+M+N”’模式在临床
应用中已为不同人群的肥胖问题提供
了高效解决方案，针对性破解各类减
重难题。”刘芳表示，针对青少年肥胖
群体，诊疗团队紧扣生长发育关键特
点，摒弃极端减重方式，在保证蛋白
质、钙等营养素充足摄入的前提下优
化饮食结构，搭配篮球、跳绳、趣味体
能训练等符合青少年兴趣的运动方案，
同时对家长开展系统健康指导，纠正错
误减重观念，避免过度节食影响孩子骨
骼与身体正常发育。针对中老年肥胖
合并慢性病患者，首诊医师先联合专科
医生稳定其高血压、糖尿病等基础病病
情，再循序渐进制定合理减重目标，由营
养科定制低盐、低脂、易消化的膳食计
划，康复运动科及中医骨伤科设计太极
拳、慢走、八段锦等温和的有氧运动方
案，兼顾减重效果与身体耐受度。

专家特别提醒，体重管理绝非追
求短期体重数字下降的“突击减重”，
而是长期健康生活方式的培养与坚
持。体重管理门诊的核心价值，不仅
在于为患者定制个性化减重方案，更
在于帮助患者建立科学的体重认知，
规避盲目节食、过度运动、依赖偏方等
减肥误区。
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“三月不减肥，四月徒伤悲，五月路
人雷，六月男友没”，这句网络调侃，道
出了无数人的身材焦虑。然而对很多
人来说，现实却是——口号喊得震天
响，实际行动两三天，减肥大军中能够
真正坚持下去的寥寥无几。记者采访
调查发现，在众多减肥失败的人群中，
方法不靠谱、意志力薄弱、难以抵挡诱
惑成为三大“拦路虎”，让“减肥”变成了
一条看得见、摸不着的“登天路”。
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当很多人在对浑身赘肉无
可奈何的时候，记者在采访中
却发现，有这样一些人，减肥却
跟“玩儿似的”，说减就减，说瘦
就瘦，几个月就能减掉三四十
斤！他们的减肥故事是真的
吗？他们是怎么做到的？

在医生的建议下，马先生把应酬
的啤酒换成苏打水，把外卖换成少油
的杂粮饭，每天骑自行车运动 1小时，
3个月后体重降了13公斤。

相比起在减肥训练营“死磕”的痛
苦经历，何女士则认为在医生专业指
导下的减肥经历更加轻松愉快：饮食
方面不再是一味强制性断食，而是在
科学诊疗手段下，可以吃到7分饱不必
强迫自己饿着肚子减肥；运动方面，她选
择了自己能够长期坚持的慢跑，每天在
跑步机上慢跑1个小时，为了避免锻炼
过程枯燥乏味无法坚持，她用手机支架
把手机安装在跑步机上，边跑步边刷短
剧，时间不知不觉就过去了。

运动员出身的秦先生也选择了自
己能够长效坚持的减肥途径：每天坚
持爬楼梯 1小时、跳绳 1000下、户外散
步一小时。“对于体重是大基数的人来
说，高强度的运动很难坚持下来。所以
慢速的有氧运动最适合我们，由于强度
不大，相对轻松地就能坚持下来，等这
些运动成为自己的生活习惯，还可以
适当地增加运动剂量和运动的速度。”

如今，马先生的脂肪肝减轻了，痛
风不犯了，爬楼梯不用扶扶手，晚上睡
觉不再被自己的呼噜声吵醒。何女士
不仅体质报告单上一路“飘红”的数据
纷纷转为了绿色，朋友们也惊呼她越
来越美了，在做自媒体拍视频时，她都
敢离镜头近点了。

“他们的故事不是奇迹而是提醒：
减肥从来不是‘手术刀’‘减肥药’一次
冲锋就能结束的战斗，长久坚持才是成
功的关键。”宁夏医科大学总医院体重管
理中心主任刘芳告诉记者，在体重管理
中心，科学的减重流程是这样的：

医生会对患者进行体质检测，通
过评估患者体质情况对肥胖程度进行
分级，同时关注患者肥胖相关合并症，

如是否存在脂肪肝、三高、代谢异常等
情况。

经过评估后，医生会跟患者充分
沟通，了解患者有哪些减重意愿，然后
根据患者不同的体质情况给予科学的
减重建议。

“其中，饮食和运动是基础，我们
不会要求减重患者饿着肚子减肥，但
在饮食上需要注意少油少糖少盐，运
动也会建议患者结合自身实际情况，
选择能够稳定坚持的运动方式。有一
些大基数体重患者，经过很多年很多
次的减重失败，通过单纯的生活方式
的干预和药物已经减不下来了，这部分
人，我们才会建议其到减重外科进行减
重手术治疗。还有些个别体质特殊的
患者，我们会通过胃转流支架技术，帮
助患者达到减重的效果。”刘芳说。

在减重期间，体重管理中心专家需
要患者定期随访，每个月做体成分检测，
精准测量出患者在减重过程中，掉的脂
肪多还是肌肉多，代谢率有没有下降等，
进一步指导他们下一步怎样做。

刘芳告诉记者，减肥不是一个人
的孤军奋战，需要鼓励和陪伴。为此，
宁医大总院体重管理中心为减重患者
建立了微信群，对每位减重患者进行
长期提供技术支持和心理支持。微信
群里，患者之间可以相互交流、打气，
增强信心，减肥过程中遇到一些困难，
医生会随时上线给予正确指导。

目前，在该院接诊的 1000多位减
重患者中，已有 80%的患者减重成功，
并有信心继续减下去。“我们要求减重
患者必须坚持减重 3个月以上，且 3个
月体重下降 5%以上，才能认为这是减
重成功。同时我们要对患者进行长期
观察，继续追踪，防止反弹。当患者建
立了良好的生活习惯，且坚持两年以
上，基本上不会再出现反弹。”刘芳说。

他们也曾与体重秤艰难“死磕”

蜕变的背后，他们做对了什么

32岁的公司职员刘鹏（化名），坦
言自己变胖是因为长期久坐、应酬多，
体重一度达到 90 公斤。为了快速瘦
下来，他选择了最简单的方法——纯
节食：早餐不吃、午餐少量、晚餐只吃
一个苹果。“既然浑身的肥肉是一口一
口吃出来的，那少吃一定能瘦下来。”
刘鹏信誓旦旦地说。

起初半个月，刘浩确实瘦了近5公
斤，可身体很快发出警报：头晕乏力、
注意力不集中、工作频繁出错，饥饿感

时刻笼罩着他。坚持到第 22天，他彻
底崩溃，在一顿火锅、烧烤、甜品的暴
饮暴食中，宣告减肥失败。

“饿的时候什么都不想干，满脑子
都是吃的，根本控制不住。”刘鹏说，他
恢复饮食后，体重迅速反弹，不到 1个
月就回到 90 公斤，甚至还重了 2.5 公
斤。他总结自己的失败：方法太极端、
完全不科学，加上没有一点毅力，饿狠
了就报复性进食，减肥最终变成了“越
减越肥”。

“减肥一定要管住嘴迈开腿，运动
减肥才靠谱。”28岁的李丽（化名）如是
说。在考察了众多健身达人的减肥视
频后，她花了 3000 多元办理健身年
卡、购买了健身课，决心靠运动减肥。

然而，信心满满的运动减肥计划，
在坚持了不到 1个月后，开始遭遇“滑
铁卢”：一开始，李丽还能每周去3次健身
房，后来，变成一周一次，再后来，“今天太
累”“明天加班”“外面下雨”“心情不好”各
种理由一再拖延她去健身房的进度。

后来，她又购买了跑步机、瑜伽
垫、哑铃等健身器材，决心在家运动更
实际。然而，跑 10 分钟后，她就想刷
刷手机，器械练了几次，就因“找不到
感觉”而渐渐放弃。

不到 3 个月，李丽的健身卡被彻
底闲置，家里的健身器材也堆在角落
里积灰，体重一斤没瘦，反而因为运动
后暴饮暴食，腰围粗了一圈。她自嘲：

“减肥全靠一时热血，坚持不过 3 天，
意志力为零，花再多钱也瘦不下来。”

案例一 盲目节食不运动，饿到崩溃暴饮暴食

案例二 健身办卡三分钟热度，偷懒躺平半途而废

案例三 跟风网红减肥法，越减越焦虑

专家：减肥需要“量体裁衣”

在世界肥胖日来临之际，宁夏医科大学总医院体重管理中心组织 12 个
核心科室专家开展大型义诊活动。

宁夏医科大学体重管理中心医护人员在“胖友之家”布置科学减肥控制
饮食文化墙。
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减重成功的何女士。
（图片由受访者提供）

减肥前的马先生。
（图片由受访者提供）

如今减重成功的马先生。
（图片由受访者提供）
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一年了，你的减肥flag实现了吗
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