
如果說龍年央視春晚讓全國觀眾頗感 「驚
艷」 的話，狂瘦100斤（50公斤，約110磅）的
賈玲無疑帶來了春節檔最大的 「驚奇」 。 「一部
電影，減掉了半個賈玲」 、 「賈玲本身真是比電
影還要勵志」 、 「不可思議這需要多大的毅
力」 ……各大短視頻平台上，很多賈玲減肥前
後的對比視頻都有10萬+的點擊量，眾多網友更
是攻陷評論區，表達自己對於這種 「疾風暴雨」
式減肥的無盡驚嘆。

賈玲教練「竄紅」健身視頻受捧
更有 「神通廣大」 的博主還把賈玲的私人

健身教練 「挖」 了出來。根據內地男演員袁弘的
劇透，幫助賈玲暴瘦的教練名叫劉佳。在他的私
人賬號下面，也分享了大量健身減肥的短視頻，
除了適合專業健身房的 「健身包」 ，還有為大量
懶人準備的 「居家減肥法」 。大量網友也紛紛在
劉佳教練的賬號下留言，表示也要來一場 「賈玲
式」 的極速瘦身。

對於賈玲在電影中展現出的新形象，有不
少專業人士都給予了肯定評價。比如，北京市營
養學會理事顧中一就在個人微博發文稱， 「她的
形象還是很健康的，展現的也是一個很健康很有
力量的形象……她每日的體重變化的數字，也
符合我身邊遇到過的一些有很強毅力、全身心投
入減肥的人的減肥速度。至少看上去還是符合科
學規律的，是可以實現的。」

專家：極速瘦身不適合大多數人
不過，對於 「賈玲式減肥」 ，更多的業界

人士表達了審慎的態度。在北京東城從事健身減
肥的私人教練Jeff對大公報說： 「減重100斤，
對於任何一個普通人來說，都是一項非常有挑戰
性的指標。如果沒有專業的指導，缺乏科學的節
奏和健康的配餐，這種減肥模式是很傷身體的，
會帶來營養不良、低血糖等很多的副作用。」

北京朝陽醫院的胡醫生也表示，通常情況
下，一個人一年減重50-60斤是比較合理的。如
果超出這個範疇，就是一種非常規的減肥模式，
也意味着它不適合大多數人，因為它會帶來很強
烈的心臟負擔，進而引發多種不適症狀。胡醫生
還說，科學減肥的原則還是循序漸進、緩步慢
行，通過合理調配飲食，以及能夠承受的適度運
動，完全可以達到減肥的目的，而不一定非要通
過 「暴風式」 的手段實現極速瘦身。

在電影《熱辣滾燙》的片尾，賈玲還原了
自己的減肥日記。從中可以看到，賈玲這一年的
減肥歷程可謂艱苦卓絕， 「心態崩了」 「不哭忍
住」 等情緒化的詞語頻頻出現。透過這些日記，
也足以說明，減肥並不僅僅是對一個人身體上的
考驗，更是對意志品質的磨煉。正因此，才有許
多業界人士都表示：減肥，一定要找到最適合自
己的方式。

內地勵志電影
《熱辣滾燙》，票
房率先衝破10億人民

幣，不僅火爆了春節
檔，更讓 「賈玲式減

肥」 成了人們熱議的話題。很多人在欣賞
電影之餘，更受內地女演員賈玲（在電影
中飾演拳擊手）一年減重100斤的激勵，
重新走進健身房、跳上跑步機，也準備開
始一段 「暴風式」 的減肥之旅。不過，多
位健康專家紛紛表示，瘦身必須根據每個
人的體質和健康狀況進行，而 「賈玲式減
肥」 並不適合大多數人。更有專業健身教
練向大公報表示， 「極速瘦身」 會帶來很
多副作用和健康隱患，以科學的減重方式
探索合適身材的塑型之路才是健康正道。

大公報記者 張寶峰
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􀎠賈玲式減肥􀎡熱辣
掀􀎠滾燙􀎡瘦身潮專家：年減百斤不可取 科學塑身才合理

醫生：成年女性體脂30%之內最佳
看過賈玲的減肥奇跡後，網

絡上出現一種聲音，既然賈玲式
減肥是符合現實的，那麼是否意味着90%的超重人

群都可以通過模仿賈
玲，快速實現體重下降。
醫生表示，一年減重範圍大約在
60斤到80斤比較合理，一年減肥
100斤的速度已經超出正常減重範圍。醫生表示，
短期內極速減重不適合大部分普通人，可能導致營
養不良、低血糖等情況。即使原本體重非常高的患
者，也要考慮減肥造成的心臟負擔。

內地男演員袁弘轉發賈玲微博，透露了她減肥
的一些細節。說賈玲體脂百分之十左右……不過，
這個數字發出來後，也遭到了眾多網友的吐槽。

體脂10%是什麼概念？為什麼被網友吐槽？浙
江中醫藥大學附屬第二醫院營養科副主任營養師、

國家註冊營養師陳秋霞表示，正常成年人的脂肪含
量佔體重的15%-20%。脂肪含量指的是人體內的
脂肪重量，在人體總重量中所佔的比例。

「事實上，除非是專業的運動員或者特殊工作
性質所需，體脂10%，對女性來說並不是非常提
倡。」 陳秋霞說，成年女性的體脂最好控制在30%
之內，而男性體脂最好是控制在20%之內為佳，
「女性體脂過低反而會引起內分泌紊亂，導致出現
月經異常等問題。」 中新網

健康提醒
科學減重很重要

在《熱辣滾燙》片尾，
賈玲分享的一篇備忘錄讓無

數網友淚奔。這篇備忘錄，記錄了賈玲是如
何用一年時間，從最初的210斤變成了電影殺
青時的117斤，而在這期間，她最瘦時僅有
109斤。在接受媒體採訪時賈玲表示，自己為
角色先增重40斤再減重100斤。賈玲表示：
「我的減重非常健康，一個月8到10斤。」

儘管這並非一部宣揚減肥的電影，但賈
玲的身材變化的確給今年的春節檔帶來了最
大的關注度。

在接受媒體採訪時，賈玲一再強調這部
電影並非關乎減肥，甚至為了刻意淡化這一
點，她在處理電影主角樂瑩的家人在看到她
瘦了100斤後的反應時都沒有着力表現， 「大
家都一晃而過，我不想在身材上做太大文
章。」 賈玲表示自己用一年四季裏樂瑩拳速
越來越快的變化，眼神越來越堅定的變化來
展現她的改變。 「我不想引起身材焦慮，但
這個人物的成長和她要做的事確實是通過外
形變化展現的，希望觀眾去電影院看到的是
她變強了，不是變瘦了。」

綜合央廣網、上游新聞

▲▶內地女演員賈玲因拍電影飾演拳擊手需要一年減磅100斤而
成為社會熱話，許多網友翻出她瘦身前後的照片進行對比。

賈玲瘦身後首見觀眾
淚灑影院

內地喜劇女演員賈玲從
去年6月份開始，就不在觀

眾面前出現。近日，瘦了100斤的賈玲在影院
與觀眾線下見面，宣傳新電影《熱辣滾燙》。
面對觀眾的歡呼，賈玲淚流滿面。

大年初一，2024春節檔正式揭幕，賈玲
的第二部導演作品《熱辣滾燙》與觀眾見面，
她瘦身100斤後的模樣也首度曝光。當天，賈
玲發布了電影最新人物海報並配文： 「一切都
來得及~記得愛自己！」

《熱辣滾燙》上映僅三天，總票房就突
破10億元人民幣大關，成為春節檔第一個突
破10億元的電影。

賈玲早前接受人民日報專訪，分享《熱
辣滾燙》的幕後故事。賈玲提到觀眾時說：
「因為我知道我在觀眾心裏是喜慶的、可愛
的，觀眾對我包容度非常高，所以其實我想演
繹一個人，她無法適應社會，她不能再像以前
那樣活潑可愛。它沒有一個具體的斤數，我也
沒有說具體要減一個什麼斤數，這個時間成本

是特別大的。但是還
好，其實沒有耽誤大家
的時間，都是我自己在
減肥、在訓練。我也諮詢
了一下，我的身高大概是1
米66，體重大概54公斤到
57公斤是一個女性拳擊手合
適的身材，所以我的目標就是
這個。」

內地媒體海報新聞發表評論
稱，賈玲是努力的，也是幸運的，
2021年第一次導演《你好，李煥
英》就獲得成功。這部影片收穫54
億人民幣票房，進入全球票房榜前
100，總票房折合達到8億美元以上。
如果說，《你好，李煥英》是賈玲的
轉型實驗並有幸打響，本次《熱辣滾
燙》則是賈玲全身心投入導演工作的
「決戰」 ，展現了矢志不移的決絕之
態。 點新聞

▲在內地影院宣傳電影時，瘦了100斤的賈
玲面對觀眾的歡呼，激動得淚流滿面。

•大部分含碳水食物
除了提供必要的能
量還提供大量膳食
纖維，這些都是保
障機體正常運行的
必備條件，減肥期
間可用粗糧和雜糧
代替精白米麵。

正常
攝入碳水

保證
正確飲食

固定
進餐時間

減肥
循序漸進

規律
適度鍛煉

•運動要循序漸進，
切忌用力過猛，適
度運動可以促進新
陳代謝。

•減重一定要控制速
度，千萬不可過
快，一般情況下一
個月不要超過10
斤，不然會對身體
產生傷害。

•一日三餐要安排固
定的時間，養成定
時進餐的習慣。

• 很 多 人 減
肥，減掉的不

是脂肪，而是
肌肉，這會導致

一系列問題產生。
可多選擇富含蛋白質

的魚蝦、禽、蛋、瘦
肉及新鮮蔬菜，注意進
餐順序，放慢速度。

科學減肥

苦盡甘來

@豬小山：
被驚艷到了！不敢相信是賈玲！勵志人生！

網友熱評

@芒果媽媽：
賈玲的減肥全記錄，減過
肥的都會有共鳴吧：餓！
大哭！心態崩潰！好累啊
媽媽！當然也有收穫，能
蹺二郎腿了，能看見腳脖
子了，真的很佩服賈玲。

@仙女顏究所：
賈玲這個減肥對比
真的蠻震撼的，但
對於普通人來說，
特別是大基數的姐
妹，千萬不要這樣
減的太急。

@慵懶的魚魚魚：
要記得感謝曾經為
了夢想努力過的
自己！然後別
回頭向前看！

減肥心得

我的減重非常健康，
一個月8到10斤

掃一掃 有片睇

▲內地電影《熱辣滾燙》票房率先
破10億人民幣，暫時領先春節檔。
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主角樂瑩
（賈玲飾）每天
宅 在 父 母 家
中，因與妹妹
發生矛盾，遂
離開家尋求獨
立生活。在經
歷了種種波折
和傷害後，樂瑩結識了拳擊教練昊坤（雷佳
音飾），慢慢發覺，拳擊這項運動貌似能給
她的人生帶來些許變化，當她以為生活即將
步入正軌時，接踵而至的考驗卻遠超她的想
像，滾燙的人生才剛剛開始……

《熱辣滾燙》劇情簡介

資料來源：央廣網 極目新聞


