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减重的思想篇



身材好？

为什么我要去减重？

健康？

有体力？

精力旺盛？

可以没有负罪感的吃美食？



如果说这些都是目的

• 从小学二年级开始，做了30多年的胖子，都忘记身轻如燕是什么感觉了

• 我是一个geek, 认为身体只是把脑袋从A点运到B点的工具

• 吃成为自己发泄压力的主要方式

• 还有各种被动式发泄方式，比如熬夜打游戏。看电影



步入30的时候

• 虽然意识到，这是一个问题

• 但是每次下定决心去减的时候，多次尝试失败，半途放弃

直到35那年，身体开始衰退。

• 严重肥胖，92公斤

• 身体亚健康，严重失眠

• 身体发冷

• 缺乏体力

• …



有天早上，起来看着镜子里面的，好一个油腻中年男，我觉得人生不可以这样过下去

• 所以我觉得要把自己推一把，看看自己可以做出什么

• 我把工作辞掉，换到一个工作节奏相对来说相对来比较能平衡的环境（电商到
媒体：原来负责一号店大数据平台和分析换到了GroupM负责亚太区研发中心）

• 在朋友圈里下毒誓，不再目标时间内减到目标体重，就在GroupM楼下，裸体跑
圈

• 开始系统分析研究减肥方案和执行技巧



过程篇



我的方案：
• 低热量策略（每天中午吃subway特价）晚上只吃蔬菜，每周有氧。头两个月有
些尝试性，去欧洲待了21天，只大概减了1.4公斤

• 欧洲回来之后开始了比较严格的纪律在三个月内，减掉了13.6公斤，平均每个星
期一公斤



随后在四个月后到达72.1公斤，完成减重20公斤的目标



减重变得越来越难，继续努力在2015年10月到达最低65.8，和起点差别26.4公斤



在修整几个月后，2016年初，开始了重量训练的历程。比如硬拉1RM，从2016年年初
的40公斤提高2017年4月到93公斤，卧推也从30多公斤提高到94公斤的水平。2016年
初到2017年4月，总共举起74万公斤的哑铃和杠铃



肌肉增长了，肥肉也长了不少。2017年年中，开始进入精准的消减脂肪阶段。开始每
个月每个星期200克左右的精准减脂阶段，预计会在2018年，5月，我40岁生日的时候
达到自己最理想的BMI 25-25.5和Fat Ratio 13-15%: SI指数接近200



总结篇



减重相对简单，增肌好难

吃多少？

消耗多少？

你的肉

•中间那部分就是体重，如果你的出口大于入口，自然体重就少了
•增肌就是改变中间的肥肉和瘦肉的比例。除了控制总的输入，输出，还要控制吃的比
例和构成，还有运动的方式和方法。更加需要耐心，技术和思考



做好计划，注意监控，慢慢调整

•中间那部分就是体重，如果你的出口大于入口，自然体重就少了
•增肌就是改变中间的肥肉和瘦肉的比例。除了控制总的输入，输出，还要控制吃的比
例和构成，还有运动的方式和方法。更加需要耐心，技术和思考



失败了，放弃了，没事。我们是人类，人类就会放弃，会坚持不下去，但是我们也正是
人类，我们可以失败了再来，我们可以看到每次失败的闪光点
感觉就是每次往前走20步，然后退回10步，发现进步了10步，然后一次又一次，一轮
又一轮。不能做到100分，做到80分也不错，做到60分就可以了，比什么都不做好



从简单的数字化，做到严格的数字化。小步快跑，慢慢让自己适应。



自己不是神。在时间分配上做出合理的平衡。一旦习惯形成，就没有必要再严格做数字
化，全面数字化管理是需要有时间成本的，中间寻求平衡，无法做到事事完美



不要以为自己是superman. 要感知自己的身体，循序渐进。时候会过度锻炼，一天消
耗5000大卡（包括早上一个小时的椭圆机，下午陪儿子和他朋友一块玩轮滑4个小时，
傍晚去跳2个小时的jazz舞蹈，晚上再来一个小时的椭圆机），后来发现每次这样做完，
如何感冒一样，要几天才能恢复。会把自己伤害到。



需要购买一些设备，但是设备只是手段，光买不用，还是没有意义。器材只是你身体的
延伸。设备也不100%精准，但是作为一种的参考，是有意义的。运动手环和电子秤是
必需品



学好基础生理学（高中生知识就够了），根据自己的喜好来设计食谱。会饿，但是让你
有从分机会吃自己喜欢吃的东西作为弥补。比如我喜欢吃鸡，什么鸡都可以，特别是炸
鸡。所以我给自己设计了可以经常吃炸鸡，还可以减脂的食谱。没有垃圾食品，只有“
垃圾”的饮食搭配。（合理的营养配比请在美帝健康部网站上查，自己做功课很重要）

薯条变得很垃圾，是当吃薯条 的比例占食物总体太高，让脂肪和碳水比例高的离谱。
合理的搭配，一样可以天天吃薯条炸鸡。



独立思考，所有的事情都要问为什么，不要人云亦云，包括我今天在这里说的，

也是作为一个视角，自己独立思考以后，才作为自己行动的依据。网上的中文资料，质
量不是很好。可以使用wiki，美帝-卫生部的资料和数据。哪里找，问谷歌



减肥，减重，锻炼不再是目的。健康也只是成为目的的一部分。充分体验
• 欲望平衡和管理成为获得自由的手段（我们对物质，对性，对权力，对食物，对安
全感，对认同感，对认可，对于新奇感等等等等各种欲求的平衡）；

• 不断的探索和学习是获得物质，乐趣和意义的方法。

再漂亮的美女帅哥，天天看也会审美疲劳。再好吃的美食，天天吃也会吃得想吐。不断
的给自己创建新的体验和挑战。挑战自己，学习一切自己感兴趣的，好玩的东西，一样
接着一样。人生短暂，想做就去做。不再延迟一秒。



Q&A
• 有啥不能吃，有啥能吃么？

A:请看前面的心得之一
• 什么时候能吃，什么时候不能吃么？

A:请仔细看
• 减肥计划有么？

A:有，请去附件下载
• 监控模板有么？

A:有，请去附件下载
• 跳绳能减肥么？

A:在床上躺着都可以减肥，请仔细看心得。


