
看到胡磊减重前后的照片，相信大

多数人绝对会“惊掉下巴”。他从120公

斤减到70公斤。说起这件事情，他却显

得并没有过多过深的感触，而他减重的

原因也略显简单。

“我做的是周期性行业。当行情在

一些并不理想的位置时，我认为就必须

将自己抽离出来，找一些别的事情做。”

胡磊告诉记者，自己减重的起因更像是

“分散注意力”，而对于减重的目标和过

程，并没有多在意，“大概有个目标，但

没特别较真。”

2021年6月，胡磊开始减重，因为

“没特别较真”，他甚至都没有找健身教

练做规划，就开始了减重之行。用他的

话说，就是每天早起去健身房锻炼2个

小时，在饮食上注重控糖。

胡磊的减重效果十分明显。前两

个月，他的体重就下降了30公斤。

“有客户来店里找我，在我面前问

‘胡总在哪里？’”说起当时的滑稽情景，

胡磊至今印象深刻。

胡磊给自己的定位是“习惯在逆境

中的信念型选手”。他认为自己只要认

定要做一件事情，就会专注去做。

巧合的是，在胡磊的成长生涯中，

也出现过一次学校运动会的特殊经历，

对他而言意义重大。

“我小时候在运动方面很弱，清楚

地记得中考1000米测试都不能完成。

但在高一的时候，我为了逼自己一把，

报名了3000米跑项目。”胡磊向记者讲

述当时的情况，“当第一名到达终点的

时候，我才跑到一半，后面其他选手陆

续完成比赛了，只剩我一个人还在赛场

上。我以为会被大家笑话，没想到老师

和同学在跑道两边一直为我加油，直到

我完成了比赛……”

胡磊的减重经历看似并不特别，但

和王璐珊一样，运动会的经历却好似电

影情节中的“高光时刻”，或多或少影响

了他们之后的人生轨迹。

自那时起，胡磊开始对运动感兴

趣。而减重之后他更是对此有了新的

认识。

“其实，身体上成为胖子也是幸运

的。这让你有机会对自己进行改造，通

过运动这样的方式开启对自己人生的

掌控力。”胡磊坦言，因为减重，自己开

始运动和控糖，而那段时间的经历让自

己更好地找到了生活和工作的“节奏

感”。他说：“这样做一段时间以后，会

明显感觉自己的头脑更清晰了、情绪更

稳定了，同时好的作息也让自己有了更

好的状态。”

如今，胡磊在事业上可谓“跨界多

面手”，在本地社交平台上也是小有名

气的知识型博主。每每谈及对减重者

的建议，胡磊总是真诚地说：“去尊重自

己的身体，真正了解自己，然后找到适

合自己并可持续的健康方式，远比一个

个数字重要得多……”

减肥前后对比照

初见王璐珊时，她正给会员上完课，

紧接着便要回家照看 10个月大的儿

子。看着她身材匀称、面容自信的样子，

很难想象她曾生活在肥胖的阴影之下。

“我从小到大都没有瘦过，心里一

直有因为胖而产生的自卑感。这种自

卑感一直伴随到我上大学期间。”王璐

珊向记者讲述了过去的时光，“我甚至

不希望别人注意到我，哪怕是在家人面

前，我也没有自信。”

生活并不像电影，王璐珊并没有经

历所谓“感情受挫”“事业受阻”等戏剧

化的事件。只是大学期间，20出头的她

突然想要改变自己。她参加了在校最

后一次运动会的长跑比赛。

“这是我第一次参加运动会。过去

十几年的学生生涯，我想都没想过像参

赛这样的事情。”王璐珊告诉记者，经过

一段时间的训练，自己在运动会的长跑

项目中获得了名次，但这并没有在她生

活中掀起多大的波澜，真正改变她的，

是毕业后回到家乡的那一年。

回到永康后，王璐珊阴差阳错加入

了跑团，并在团友的帮助下，参加了人

生中第一次半程马拉松。时至今日，王

璐珊微信朋友圈置顶的那条依旧是

2016年参加那场赛事的照片。

从75公斤减到52.5公斤，王璐珊

觉得，自己的减重历程中，变化最大的

并不是外在形象和体重，而是慢慢产生

的心态变化。

在她看来，这种变化很难形容，但

看电影《热辣滚烫》时多个细节都能引

起这样的共鸣。

“女主角乐莹最后面对‘男神’邀约

时候的那句‘看心情吧’，就很好地体现

了她的心理变化。”王璐珊解释，这也预

示着她从过去讨好别人、没有主见，变

成了真正遵从自己内心想法的人。

减肥改变人生轨迹这句话，放在王

璐珊身上并不夸张。

“身体变化是小，心理变化最大。”

王璐珊频频将这句话挂在嘴边。

正是心态上的改变，让这位曾自嘲

“丑小鸭”的女孩重新认识真正的自己、

直面自己的需求。她告诉记者，曾经的

自己按照父母制定的人生规划，从未有

过自己的想法，就连大学所选择的教育

专业也是父母为其一手“包办”的。后

来的王璐珊逐渐知道自己想要的究竟

是什么。

“我从学校辞职后，一直在运动领

域学习。现在，我能从事相关行业真的

很开心。”王璐珊告诉记者，现如今，最

令她开心的就是能用自己所学的专业

知识帮助别人，同时也能用自己的亲身

经历鼓励别人。

“现在，我的女儿也是一个小胖

子。我一直告诉她这样很可爱，自信健

康才是最大的魅力。”王璐珊笑着说。

减肥前后对比照

75公斤→52.5公斤 从“丑小鸭”到“白天鹅”的转变

4月10日是电影《热辣滚烫》公映的最后一天。有关数据显示，位列春节票房榜冠军的《热辣滚烫》，最终票房达到
34.6亿元，位居当前中国影史第14位，成为名副其实的现象级作品。

《热辣滚烫》在全国各地备受热捧的背后，其实是人们对“减重”“运动”等话题的关注。4月12日，记者采访了两位市
民，他们有着和影片主人公类似的减重经历。下面，我们一起来看看他们的减重故事。
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看他们如何从减重走向“热辣滚烫”的人生

有人以此改变人生 有人对此淡然一笑

融媒记者 胡锦

因为电影情节的渲染，在现实生活

中，减重常被冠以“励志”“逆袭”的标签。

甚至在一些商家宣传下，减重这件事变得

有些“戏剧化”。

我们反观现实生活中这些鲜活的人

时，难免有些“失望”——他们改变的原因

真的这么平实吗？他们是否有特殊秘诀？

两位受访者外在的变化都令人惊

叹。记者采访发现，他们的改变并不像是

来自所谓突然的“觉醒”，而是长期踏实锻

炼的践行，是“积跬步”“积小流”的坚持。

“变成真正遵从自己内心想法的人”

“找到适合自己并可持续的方式”……如

果一定要总结过来人的经验的话，两位受

访者都提到了自我掌控的内容。

所以，我们沉迷在“减肥神话”中时，

不妨去思考一些关于人生掌控力的内

容。或许，这才是他们真正走向“热辣滚

烫”人生的秘诀所在。

从减重来看人生掌控力

120公斤→70公斤 “信念型选手”的一次减重尝试

■记者手记


