
■ 沈荻

看到曾经胖胖的贾玲减掉100斤体重，穿上了
晚礼服，烫着明艳动人的大波浪，对于一个有过同样
的减肥经历，并减掉了四分之一体重的我来说，真的
有点感慨。

我最胖的时候，体重高达140斤，如果在冬天，
这个数字应该更可观，但我从没有在冬天称过体
重。事实上，在体检医生告诉我体重数字之前，我已
经很久没有勇气上称了，总觉得自己可能最多也就
120多斤吧，对于身高只有一米六出头的小个子来
说，我实在没有勇气承受超过这个数字的体重。

直到体重秤上的数字像一枚子弹那样击中了
我，另一枚子弹则来自医生的询问：“怀孕了吧？”

两个月减掉十斤，像是解锁了一个新的人生

那时候我是一个自卑的女生，由于对外表的放
弃，很久都没有买过衣服，所有适合我的尺码，几乎
都是加大码的特殊定制，网购平台上那些为普通女
生设计的衣服款式，但凡有点腰身的，我从来不敢翻
阅。即使这样，我也会在下单大码女装的时候安慰
自己，不要紧，起码我买的，还是特殊定制里的最小
码呢，这说明我也不算胖啊。

当时我没有意识到，我的人生也像是依附在躯
壳上的赘肉，臃肿、混沌、得过且过，每当我模糊地意
识到这一点，就安慰自己说，我是易胖体质，天生就
不容易瘦，何必跟自己过不去？

25岁之后我的体重也确实在一路上涨，直到体
重秤上的数字明晃晃地摆在我的眼前，我再也无法
逃避汹涌而来的失落感以及一种遗憾。难道我就这
样放弃了自己吗？像从来没有闪亮过的星星，无声
无息地老去？

在那一刻，我决定要减肥。我并不确定我能坚
持多久，也并不确定自己是否能够成功，我只是觉
得，我不想再这样下去了。

我更改了晚餐摄入的内容，把以前爱吃的红烧
肉拌饭，改成炒青菜；从过去的一天到晚不是坐就是
躺，改成饭后百步走，以及后来的三公里慢跑。对一
个体重基数大的人来说，这些措施是很见效的。短
短两个月，我就减掉了十斤，肉眼可见地瘦了一圈。
我终于可以在某宝上翻阅正常人穿的衣服款式了，
下单的那一刻，我感到前所未有的振奋，像是解锁了
一个新的人生。

执着减肥是自我宣战、重建自己

随之而来的，是减肥平台期。无论怎么加大运
动量，或者减少食量，体重都稳如泰山，偶尔多吃一
口，体重就会迅速反弹。

我开始尝试断食，一开始戒掉晚餐，然后是早
餐。最疯狂的时候曾经一个星期没有进食，完全靠
水和咖啡过活。即使如此，我的体重也没有减轻多
少，过分的禁食，却令我头晕眼花，每天虚弱无力。

我也尝试用其他方式，比如控制每天的摄入量，
买一台克重秤，把每顿要吃的食物都称一下重量，然
后换算好热量，记录下来。我的基础代谢每天需要
1400卡，那就控制在1000卡左右。如果当天比较
有毅力，就干脆减少到五六百卡，也就是一顿饭的热
量，其他两顿则直接省略。

再比如生酮饮食。在长达一年的时间里，我断
掉了所有主食，每天摄入大量青菜和肉类，做饭时减

少油盐，斤斤计较于
所有的酱料添加，不
吃 零 食 和 油 炸 食
品。哪怕去超市，也
从来不买那些有添
加剂的零食，总是对着货架
犹豫很久，最后只拿着一块
黑巧克力走出来。

当时的我几乎是带着一腔孤
勇的悲怆，恨不能每天将自己架在火炉上
生烧活烤。每吃进去一口“不健康”的食物，内心都
会痛斥自己的懦弱和无能。现在想想那种情绪里，
大概是掺杂了太多的愤怒和攻击。

后来我尝试过练习拳击，一百个空拳打下来，我
发现，那跟减肥时的心态很相似。假如对生活没有
愤怒，没有不甘，就不可能打出充满力量的一拳。

执着减肥，本质上，就是要和过去那个混沌、虚
弱的自我宣战，彻底打碎自己，然后重建。

接纳自己，才能改变自己

疯狂减肥的效果是我一度瘦到了92斤，几乎任
何想穿的衣服，都可以轻松穿上，但同时另一种极端
带来的恶果也逐渐显现。我一度对食物失去了兴
趣，每到吃饭的时候，心里就快速计算面前食物的卡
路里，任何有超标可能的食物，我都不会碰，吃鸡腿
一定要去掉鸡皮，炒蔬菜如果油太大，就把它在清水
里涮一涮再吃。白米精面当然是违禁品，我只允许
自己摄入一拳头的红薯或者玉米，每当看到与健康
食谱不相干的食物，脑海里就会响起警报。

算来算去的过程中，食物对我失去了吸引力，变
成了一串串热量数字，但偶尔我又会毫无征兆地忽然
暴食，一段时间内，完全控制不住对蛋糕和各种零食
的渴望，疯狂大吃，过后再陷入自责和拼命减肥的怪
圈里。

我的身体开始出现不健康的征兆，怕冷、头晕、
脸颊凹陷、皮肤变得松弛，头发也开始脱落。有一
天，我从镜子里看到一个瘦弱到毫无血色的人。忽
然想起，减肥的目的，本来是为了让自己开始一种更
好的生活，但为什么我现在却好像活成了一个时时
刻刻被攻击和伤害的“人肉沙包”？

我突然发觉，原来我对自己是那么苛刻。如果
说，之前的肥胖是一种放纵，那么现在的极端，又何
尝不是另一种对自我的否定和伤害？而那个曾经不
自信的胖子，她又做错了什么呢？她需要的，是被看
见、被正视以及改变的勇气，而不是在自我的攻击和
指责中走向另一种极端。

如果我不能接受自己，本质上，就不能改变自
己，这个道理，不只适用于减肥，还适用于我与这个

世界的关系。如果我不
能够爱护自己，就没有
办法正确地修正自己。

反思之后，我选择
与自己和解。减肥，是为了
更快乐的生活，而不是用外
界的评价来判断自己是否快
乐。

我恢复了主食摄入，并且不再
限制进食种类，包括零食和炸鸡，什

么时候馋了，想吃就吃，偶尔的大快朵颐，
满足身体对食物的渴望。当我放弃对食物的计较
后，我的胃口和对美食的兴趣又回来了。一天之内，
我选择好好地饱餐一顿，其他两顿，则根据状态和胃
口清淡饮食。比如，早餐我会喝牛奶芝麻糊，一片烤
过的吐司配煎蛋，果酱或者芝麻酱，半个水果；中午
想吃什么就吃什么，晚上尽量减少主食和高热量食
物的摄入，虚静待旦。

运动带来正能量的循环

我把更多的精力放在运动上。放弃了容易伤膝
盖的慢跑，转而开发对更多运动的兴趣，比如瑜伽、
单车、游泳和长距离徒步，以及轻量级的无氧训练。
在这个过程中，我从一个旱鸭子变成了热爱游泳、冲
浪和潜水的人，虽然都是初级入门水平，但让我对这
个世界产生了更多的认识和好奇心。原来很多事
情，我都可以勇敢去尝试，甚至可以做到之前想都不
敢想的程度。路虽远，行则将至。

运动带来了一种正能量的循环，它让我的体重
即使没有那么轻，却因为肌肉紧致，产生了更好的视
觉效果。

我的脸颊丰盈了一点，皮肤也开始有血色，最重
要的是，运动改变了我的生活方式和人生态度。每
当情绪低落的时候，我就会本能地背起包出门徒步，
或者一边听音乐一边做普拉提，大汗淋漓的时候，快
乐油然而生。

我仍然在意体重，但已经不计较于体重秤上的
数字，今天是增加了一点，还是减少了一点，只要保
持在合理的范围内即可。能够买到我喜欢的衣服尺
码，就已经心满意足。能够在健康的基础上，享受世
间的美味，以及运动带来的快乐，对我来说，这才是
减肥的真正意义。

现在我的体重常年维持在106到110斤之间，
属于BMI的正常标准，不胖，但也不瘦。如果以社
交网络上穿衣达人的标准来看，我的体重恐怕仍是
超标的，但我已经决定不再用外界的标准来要求自
己。

如果像《热辣滚烫》中所说的那样，人生中，必须
要赢自己一次，那么我想，我其实已经赢过了一次。

“爱自己”，从找寻内在的力量开始
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春天不减肥，夏天徒

伤悲。最近很多女性朋

友都开始念“减肥紧箍

咒”了。

“很多时候，我们吃

得太多，不是因为饿，而

是因为心理需要，也就

是心理学上常见的情绪

性进食。我们单纯地把

‘胖’当作一个生理问题，

却忽略了它背后的心理

因素。”一位临床心理学

家说。

情绪越积极稳定，

体重越美好。这是我多

年的体悟。一般人感到

压力大、情绪低落时就

会通过吃东西来安抚情

绪。当你咀嚼的时候，

副交感神经会被激活，

让人感到放松。而甜

的、辣的食物可以刺激

多巴胺分泌，让人感到

快乐。更为重要的是，

吃下一口又一口食物，

能让你体验到强烈的确

定感和控制感。

所以我们很多人都

陷入一个误区，以为少

食多运动就能减肥成

功。然而结果常常是在

节食与暴饮暴食之间反

复，整个人则沉湎于内

疚、自责、后悔等情绪中。

其实，身材是多元

的，我们应该追求的是

“健康的身材”，而不是

“瘦的身材”。减肥不应

该是一场你死我活的斗

争，而是一场为了认识

自己，更好地成为自己

的旅程。

很多女人经由“减

肥”踏上认识自我、重建

自我的旅程。真正的

“爱自己”从找到自己、悦

纳自己开始。要相信那

句话：你若爱自己，世界

都会来爱你。
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我
与
我
的
脂
肪
和
解
了

如果人生要赢一次如果人生要赢一次，，我已经赢过了我已经赢过了 ■ 萧尔

年初《热辣滚烫》爆
火，贾玲瘦了100斤的“励
志”视频铺天盖地，连我根
本不看电影的爸妈都转发
了好几条微信短视频给
我。“看，人家一下就瘦了，
你也一定可以。”短视频平
台关于减肥的 Vlog 明显
暴增，1个月瘦20斤、网红
明星食谱等铺天盖地，仿
佛“胖”就是你不努力。

其实挺有意思的，东
亚文化对于女性的叙事里
减肥逆袭、变好看附赠的
永远是“你漂亮才能得到
爱”。爽文电视剧里，胖女
孩一定是自卑的，痛恨自
己身上的脂肪，频频遭到
恶意指点。后来狠心瘦下
来被高富帅倒追，由此打
脸伤害她的人。核心逻辑
还是：你要变得“更好”，更
符合社会期待才值得被
爱。这无形中造就了一批
批讨好型女孩，乖巧、听
话、不争不抢还会示弱，仿
佛这样才有人会爱你。

作为一个胖子，我三
分之一的人生都在和脂肪做斗争，减
肥、复胖、抑郁暴食，继续减肥……十
几岁时我坚信瘦下来意味着我的人生
就不会有困难了，也曾经成功减掉50
斤。但情绪找不到出口的时候，食物
仿佛成了唯一的宣泄，一口一口咽下
去的仿佛不是食物，而是我无处释放
的痛苦。

在与脂肪的斗争里，我精疲力
竭。穿不下的衣服，身材姣好的同龄
人，远处传来“你瘦下来一定很好看”
的声音……带着这些审视，我无法直
视甚至痛恨我的身体，抗拒拍照，不称
体重，并且在无人的深夜里，深切地厌
恶着自己的一切。

与身体和解是到英国以后开始
的。咬牙瘦到了理想体重后，我去和
很多人见面，见过不同语言文化背景
的男男女女后，我彻底对“被爱”这件
事情祛魅了。

其实我鼓励女性多去约会，当你
见识到各色的人后就会无比清晰地意
识到，当一个女性能把握生活主动权
的时候，有多爽。

放弃“等人来爱我”，是和身体和
解的第一步。第二步是给情绪找一个
出口。在欧洲除了旅行外实在太无聊
了，大片时间里我慢慢爱上了运动。
健身真的是在生活那么多不可控里给
予你反馈最快的，可能你上周只能上
45kg 重量，这周可以上 50kg，那一刻
成就感爆棚。

我与我的脂肪和解之后，每一天
早晨我都是充满期待地醒来，兴致勃
勃地投入生活。

编者按

乐活新主张新主张

■ 姜小鹤

前段时间贾玲真的把我弄哭了，尤其是
看到她和曾经的自己相视一笑的那一幕，我
彻底破防……有人说，贾玲的面相变了，但是
我看到的是一种由内而外的淬炼和重建。重
要的是，她尽力的人生，尽情的笑容，打动了
每个努力生活的女人。

如村上春树所说：“当你独自穿过了暴风
雨，你就不是原来的那个人了。你苦苦寻找
的生活，在经历过无数个当下过后，便为你磨
炼出一副坚毅的翅膀，带你穿越荆棘，带你飞
向远方。”

你是否也有支撑不起自己、在低谷和泥
淖中挣扎到崩溃的人生时刻？如果你有，你
大抵就会深深懂得这种淬炼和重建。

贾玲真诚且笨拙地交出自己，成就了杜
乐莹这个人物：从第一次挥拳的眼神涣散，到
越来越有力道的出拳，直至最后体型和精神
状态的彻底蜕变。

这是一场艰难的、和着血泪的失地收复
之战，在人生的荒原上，一个人与自卑、懈怠、
得过且过不断地搏斗，一点一点救起自己，渐
渐地获取掌控力、主动权……

这是一场悄无声息的战斗，因为全程只
有“你自己一个人”，不管多难多苦多痛，你只
有你自己，你只能靠自己！

这也是一场声势浩大的战斗，因为你终
于踏上最广阔的人生征途，你眼里有光，心里
有海。

“爱自己”这个命题被人们说烂了，但这
次只有贾玲说透了究竟什么是“爱自己”。

“杜乐莹”不仅是一个人物，更是一种人
生处境。掏心掏肺地说，哪个女性没有过“杜
乐莹”式的人生阶段呢？

我们曾以为付出就会得到回报，以为牺
牲就会被看见，以为讨好就会被爱……姐姐
的孩子要上学，就要无私地把自己名下的房
子让出去；男友出轨了闺蜜，为了他俩的体
面，他们结婚的时候还要去做伴娘；出钱、出

力地全心全意支持新男友昊坤的拳击梦想，
他却前后两副面孔，为钱打了假拳……

就这样，我们一次次交出自己，换来的是
一次次被利用、被忽视、被裹挟……

这让我想起二十岁那几年，工作、恋爱、
家庭关系，我用尽全力却处在一种混沌和无
力之中。不管我多么努力和用心，每当夜深
人静的时刻，一个人的时候总会觉得自己一
无所有。那种空心的感觉，一度令我崩溃，每
每走过车水马龙的街道，总会忍不住想别人
都是怎么把日子过得有声有色的啊？

后来我才明白，那是因为我没有自己的
内在力量，以至于太容易迷失和迷茫，太容易
失去心力，从而在天地间找不到自己的人生
坐标。

而杜乐莹的“爱自己”就是从“找寻自己
的内在力量”开始的，就真的去相信自己一
次，自我接纳一次，别人都说“你不行的，你放
弃吧”的时候，她还在坚持，别人不理解她的
时候，她不在意更不解释……就这样，她逃离

了别人的审判，挣脱了外在的裹挟和标准，建
立起了自己的内心秩序。

我发现大多数中国女性的人生是从30
岁才真正开始的。中国式的家庭教育和学校
教育，让很多女性在30岁还不具备“做自己”
的条件。就拿我自己来说：二十岁之前，每天
想的就是做父母和老师眼里的“好学生”“好
女孩”；刚毕业工作没有钱，什么都舍不得买；
二十六七岁拼命赚钱，职场也混得有点起色
了，结果又盲目陷入一种消费主义，要买包，
要买鞋，要买大牌护肤品，仿佛那就是自己过
得好的证明；接近30岁的时候，终于开始审
视自己，“自我”这个东西从萌芽到蓬勃生长，
也懂得了什么是真正的自爱和独立，而不是
随波逐流被外在所左右。于是从30岁之后
真正的人生才波澜壮阔地打开局面。

一个女性真正的“爱自己”就是从找到自
己、安顿自己、表达自己、背负自己开始的。
无数女性越活越清晰地意识到：自己永远是
自己最坚实的阵地。

我突然发觉，原来我对自己是那么苛刻。如
果说，之前的肥胖是一种放纵，那么现在的极端，
又何尝不是另一种对自我的否定和伤害？而那

个曾经不自信的胖子，她又做错了什么呢？
她需要的是被看见、被正视，以及改变的勇

气，而不是在自我的攻击和指责中
走向另一种极端。

我发现大多数中国女性的人生是从30岁才真正开始的，从30岁之后真正的人生才波

澜壮阔地打开局面。

放弃“等人来爱我”，是

和身体和解的第一步。第二

步是给情绪找一个出口。在

欧洲除了旅行外实在太无聊

了，大片时间里我慢慢爱上

了运动……


