
青岛“励志哥”5个月减重百斤
岛城小伙于子洋科学减肥 将原来240斤的体重减到了140斤
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我希望帮助大家找到
适合自己的健康减肥方法。”

于
子
洋

年龄：32岁
身份：自媒体博主

一定要挺过
减肥初期的质疑声

记者：对正在减肥的超重
人士有什么建议？

于子洋：在我们减肥初期，
肯定会有很多质疑的声音。但
请记住，毕竟不是所有人都能
感受到自律逆袭后的快乐。其
中的艰辛和努力，不必告诉任
何人，因为所有的努力都会回
过头来加倍地回报你。那些不
适合你的人也会慢慢离开你，
而你会遇到更多更好的人。因
为你一直在往上走，遇到的人
也会是一直往上走的人。生活
也会因此变得越来越好。

记者：现在你已经回到自
己热爱的行业了，有把自己减
肥经历做进一步分享的打算
吗？

于子洋：目前我正在筹备
自己的下一部艺术影片，希望
将自己的减肥经历和心路历程
搬上银幕，与更多人分享这份
宝贵的经验。那些曾经经历过
的困难和面临过的挑战都将会
成为我创作的灵感和素材。

超重时急救药成“必备品”

“我网名叫天天，之前一直在剧组从事导演、摄影工
作。因为工作压力和不规律的作息，我的体重一度飙升
到240斤，那时的我连呼吸都变得困难。为了健康，我不
得不离开那个自己深爱的行业，踏上这段不同寻常的减
肥之旅。”于子洋表示。

在以“天天要玩一百斤”为网名的短视频账号里，32
岁的于子洋发布了上千个视频作品。其中，“三十岁大叔
减肥一年会有怎样的变化呢”的视频用减肥前后的对比
照，记录了他由“抑郁、自闭”的“超重胖哥”转变为“自信、
开朗”的“八块腹肌帅哥”，短短一分多钟的视频，收获了
上百万的点赞量。于子洋还以自身为例做了一系列教
程，诸如“四个动作练出直角肩”“体重应该这样称！你才
知道怎么减！”“新手大基数无绳跳绳训练计划和动作指
导”等，引来众多网友围观。

“我从 3年前开始科学减肥，5个月减重百斤。减肥
成功后，我继续坚持，从2021年到现在，我一直保持这个
体重，至今没有反弹。”于子洋表示。他最胖的时候体重
达240斤，整个人看起来很臃肿，“逛街购物的时候，没有
一件衣服是我能穿的，只能买网上5XL的男装。那时候
我不工作了，也不社交了，连打游戏、拿外卖都觉得累。
常常在睡前吃炸鸡、自热火锅等高热量食品，暴饮暴食是
我当时唯一的快乐。”于子洋回忆道。

“因为过度肥胖，我睡觉都无法平躺，要用枕头把脖
子垫高才能进入睡眠。每走一步路，都需要大口喘气，身
上随时携带着急救药。减重之前，我去医院查体，各项指
标都严重超标，内脏功能也受到了影响。”于子洋拿到体
检报告的那一刻决定改变自己，“从今天开始，只吃健康
的食物；从今天开始，找到适合自己的运动；从今天开始，
远离一切不健康的习惯。”

就这样，通过规律的作息和健康的饮食以及坚持不
懈的运动，在减重的第一年里，于子洋惊喜地发现，自己
的体检指标已经逐步接近正常范围。到了第二年，他的
所有指标全部回归正常，连医生都直呼“非常惊人”。

“三管齐下”进行科学减重

“我没有请过私教，全靠自己在网上学习，一点点摸
索如何减重。在减肥初期，我以游泳、跑步、爬楼和骑动
感单车等有氧运动为主，每天都坚持锻炼，有时甚至早上
和晚上都要练。随着时间的推移，我发现身体开始吃不
消了，于是调整了运动计划，改为以力量训练为主，有氧
运动为辅，每天下班后进行30分钟的力量训练和20分钟
的有氧运动。”于子洋表示。

于子洋告诉记者，减肥要选择适合自己的方式，不能
盲目从众。“一开始，我看到有人通过骑动感单车迅速减
重，便将其作为我主要的运动方式，虽然效果显著，但
也因此付出了膝盖受伤的代价。那时候膝盖积液严
重，走路都很困难。”后来他逐渐摸索出了一套适合自
己的减重方式，开始花更多的时间进行力量训练。“虽

然力量训练减重速度较慢，但对身体健康更友好。”于子
洋表示。

在饮食方面，于子洋也做出了改变。从以前的一日三
餐加夜宵，到现在每天只吃两餐，而且都是自己做饭。他采
用低温、少油、少调料的烹饪方式，确保食材的原汁原味和营
养健康。面对减肥过程中的诱惑，于子洋也有自己的一套应
对方法，“每次想吃高热量食物时，我会选择去吃寿喜烧或火
锅，但前提是汤底要足够干净，热量不要超标。只要掌握好
三大营养素的比例，吃任何食物都是可以的。”对于体重基数
大想要减肥的人士，于子洋给出自己的建议，“减重的关键在
于控制摄入的总热量和选择健康的食材，而不是完全回避食
欲。人是不可能完全克制住自己的食欲的，但我们可以选择
吃高饱腹感且干净的食物来满足自己。”

面对减重过程中的平台期，于子洋分享了自己的应对
策略，“当我从240斤减到200斤时，遇到了一个瓶颈期，膝
盖受伤让我无法继续高强度的运动。那段时间体重下降
得非常缓慢，甚至一度让我感到沮丧。”但他没有放弃，转
而尝试力量训练，从最轻的哑铃开始练起。“虽然我在健身
房里举的是最轻的哑铃，看起来可能有些滑稽，但我并不
在意别人的目光。在减肥过程中，每当遇到困难和挑战，
我都会翻看自己以前的照片，那种由肥胖带来的痛苦成为
我最强大的动力。没有力气做运动的时候，我都会想起那
些照片，它们让我瞬间充满了力量。”于子洋说。

减肥成功后健康与梦想并行

通过这段经历，于子洋不仅实现了体重的下降，更重
要的是找回了自信和健康的生活方式。“现在，我每天的精
气神儿都特别足，工作起来从早到晚不知疲倦。睡觉也变
得更加高效，醒来后感觉充满活力，仿佛无时无刻不在为
生活和工作充电。减重让我拥有了更健康的体魄，以前坐
久了站起来会发昏的情况彻底消失了，现在无论何时都能
保持头脑的清醒和思路的清晰。”

随着体重的逐渐下降，于子洋的生活也迎来了可喜的
变化。“瘦下来之后，我真的感觉自己拥有了无限的动力。
在日常社交中，我明显感受到了周围人对我的态度变化，
主动帮忙的人多了，面对同样机会时，我也更容易被优先
考虑。谈合作时，对方也更愿意信任我。”32岁的于子洋如
今经常被误认为是“00后”，但这种误解反而让他在不经意
间获得了更多机会。

目前，于子洋不仅重返了自己热爱的行业，还意外地
在自媒体领域取得了不俗的成绩。他通过分享自己的减
肥故事和教程，激励了成千上万的人走上了健康减肥的
道路，收获了新的人生。同时，他也收获了来自粉丝的鼓
励和支持，这种相互的激励让他更加坚定了在锻炼的道
路上继续前行。

“未来，我期待能帮助到更多的人减肥成功，重新获
得健康。我希望通过我的自媒体平台，能够传递更多的
正能量，帮助大家找到适合自己的健康减肥方法。”于子
洋说，现在的自己已经将健康的饮食、生活方式和运动习
惯融入到日常生活中，因此即使不再刻意减重，也能保持
良好的身材和健康状态。

近日，青岛小伙
于子洋因“5 个月减
重百斤”的视频成为

“网红”。“我采用适
合自己的方法减肥，
成功地将原来240斤
的体重减到了 140
斤。过去是大肚腩
的油腻小伙，如今是
拥有八块腹肌的健
美先生。我不仅回
到了自己梦想中的
职业，还在这个过程
中收获了上百万的
粉丝。”在接受记者
采访时，于子洋开心
地说。

减重过程中的于子洋。减重前体重超过200斤的于子洋。
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