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两个半月瘦身两个半月瘦身5656斤斤
看看““乐清励志哥乐清励志哥””如何成功逆袭如何成功逆袭

当减肥成为很多人的追求

时，那些减肥成功的人总会呈现神一般

的存在。早餐黄瓜、鸡蛋，中餐黄瓜、鸡

蛋，晚餐不吃，坚持运动2个半月，1.72米高的

胖小伙从211斤减到155斤。注意！这可不是减肥广

告，这是“乐清励志哥”的亲身经历。前不久，乐清城市

网推出首次直播秀，“乐清励志哥”分享了减肥的心路历程。

那会儿，“乐清励志哥”的名号在全城可是火了一阵子。

这位减肥成功的“乐清励志哥”名叫金世杰，今年24岁，翁垟

人，是乐清城市网的一名工作人员。经过两个半月的强力减肥，金世

杰的变化让同事和朋友着实吃了一惊。大肚子缩进去了，脸也小了一

圈，现在的他是个阳光的帅小伙。

电影 《瘦身男女》 中，有一句台词“我这种胖子，有名字还是叫胖

子”，听来让人唏嘘不已，而这也是金世杰减肥前的人生写照。肥胖曾让他的

生活一片黑暗，高血脂、头晕、失眠、沮丧、自卑、负能量爆棚⋯⋯金世杰

说，从上初二起就有人叫他胖子，那时他的体重在130多斤，并不是太胖。但

身边人一直这么叫他，内心受挫后，极度自卑。“那时，心里总是想着既然所

有人都叫我胖子，那我多点就吃。”爱吃辣椒、喝点小酒，胃口倍儿棒的金世

杰体重逐年飙升，直到达到最高峰211斤。

都说每个努力减肥的胖子背后都有一段辛酸血泪史。重211斤的金世杰

是朋友们口中的“金三胖”，在胖子的人生里，震耳欲聋的呼噜声最让金世

杰感到尴尬。“那时人太胖，睡觉的呼噜声可以说能震穿每个房门。”金

世杰说，有一次他和朋友们去开化游玩，夜间住宿本想要单独一间

房，但有朋友说，他不怕呼噜声可以一起住。哪知，晚上睡觉的时

候，朋友因受不了他的呼噜声将电视声调到了最大。

4月21日，金世杰终于下定决心要运动减肥，他还在朋

友圈里写下坚定减肥的宣言。其实，在这之前，金世杰

也曾努力减肥，但往往因为难以抑制食欲、运动缺

乏毅力，而相继以失败告终。“这已经是金三

胖第n次说要减肥了⋯⋯”起初，他

的减肥计划并不被朋

友们看好。排除万难，金世杰决定放手一搏，一定要减

肥成功。

“减肥就要管住嘴，迈开腿。”两个半月的时间里，金世杰开

启魔鬼减肥计划。不吃晚餐，不进半点米和面，每天只吃素菜或纯

吃肉。一天跑步、一天爬山，一次运动2个小时。“第一次跑步，根

本没跑几步，就已经浑身发软，没有半丝力气了。”幸而身边好友隋大

洋一直在旁鼓励着，最后金世杰连跑带走地跑了十圈。每天坚持，金世

杰渐渐开始适应起来，身体也变得“轻盈”了许多。十圈、十三圈、十五

圈、二十圈，坚持了1个多月后，金世杰瘦了差不多三十斤。

“减肥最难熬的就是平台期了，那段时间感觉再也坚持不下去了。”金世

杰坦言，那时体重一直停滞在170斤左右，无论怎么运动体重下降都不明

显。后来经朋友介绍，他认识了阿鹏茶叶工作室的鹏哥。“你瘦下来是励志

哥，瘦不下来就是吹牛哥。”阿鹏的毒舌刺激，再次激起了金世杰内心深处那

好强心。于是，他不断加大运动量，始终坚持不懈，最终成功甩肉56斤。

谈到减肥后的变化，金世杰打趣道，这三天两头就要买新衣服，以前4XL

大的衣服现在穿起来走路都带风。在他看来，减肥让他的身体回到了最舒

服、最轻松的状态，心情也随之变得更好，就连穿着上都比以前有了更多选

择。回顾减肥之路，金世杰说：“减肥就不是人干的事儿，太痛苦了。现在

我一直告诫自己绝对不能再胖回去了。”他的理想体重是130斤左右，现

在的金世杰还在减肥的路上一直坚持

着，饮食虽不严格节制但还要食

之清淡，每周至少要跑步三

次。

■陈露


