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“邪修”式减肥爆火：看似“速效”却有隐忧
最近，你被“邪修”刷屏了吗？
这个在修仙小说中人人喊打的反派人设，如今在互联网掀起了一场全新风潮。从养乐多叉烧肉、橙汁排骨等爆红全网的“邪修”做饭，到蔓延

至健康领域的“邪修”健身、“邪修”减肥，没有健身房挥汗如雨的枯燥，也没有清水煮白菜的严苛自律，“万物皆可邪修”的减肥哲学，让减脂
瘦身变成了一场脑洞大开的“大型抽象艺术”，在颠覆常规的路上越走越“野”。

那么，“邪修”减肥只是一场喧嚣的互联网娱乐还是真有其效呢？

三伏天“邪修”减肥爆火网络

7月30日，正式踏入中伏。

随着三伏天是“减肥黄金 30

天”的说法热传，不少人的

瘦身计划再次被点燃，而“邪

修”减肥法也随之爆火网络，

不少网友热评“邪修减肥就

是快”。

那 么， 究 竟什么 是“ 邪

修”？

在 网 友 的 重 新 定 义下，

“邪修”特指“用非常规、甚至离

谱到匪夷所思、却又意外有效的方

法解决问题”。数据显示，“邪修”

相关话题在某视频平台播放量高达

16.8 亿次，并多次登上某社交平台

的热点榜单。

打 开 某 社 交 平台， 视 频中 一

名健身博主手 持哑铃 表演“ 摇花

手”——这正是“邪修”健身中练

手臂的经典动作。与传统健身强调

标准动作、系统训练不同，“邪修”

健身主打“速成”技巧。想收紧核心？

试试假装咳嗽或者吹刘海，感受腹

部瞬间绷紧的发力感；想改善体态？

在膝盖下垫块毛巾跪着擦地板，既

能锻炼肌肉又能打扫卫生。

某短视频平台甚至涌现出专门

推广“邪修”健身减脂的博主，通

过对比“正统”和“邪修”两种训

练方式，分享更有效更快捷的健身

小技巧。

“邪修”减肥也逐渐进入大众

视野。

“边觅食边减肥，觉得自己是天

才。”在长沙工作的 22 岁女网友“不

能喝的怡宝”在短视频平台分享了

自己的“邪修”减肥妙招：不点外卖，

而是每天跑步 3.5 公里到便利店自

提“魔法袋”——临近保质期的打

折食品作为晚餐。对她而言，美味

的食物成了坚持运动的动力。断断

续续坚持跑完 3.5 公里之后拿到食

物的放松，再加上抢到便利店打折

“魔法袋”的喜悦，让博主在视频

中高兴得手舞足蹈。网友“不能喝

的怡宝”表示，这种独特的奖励机

制让减重过程充满乐趣，从 7 月 23

日至 26 日，她已成功减重 2 公斤。

博主“万万想要瘦”则采用了

另一种“邪修”减肥法来减重，从

7 月 4 日起，“仅用 15 天 就减掉了

18 斤”。原来，经历被辞退、分手

的遭遇后，该博主决定“疯狂减肥”。

她把减肥周期的日子分为“液断日”

“玉米日”“水果日”等，严格限定

每日饮食种类，挑战一天只吃一类

食物， 用这种 方 法 快 速“ 掉 秤”。

然而，这种减肥方式在评论区引发

了激烈讨论，有网友表示“亲测有

效”，但也有人质疑“太难坚持”“容

易反弹”“对身体伤害大”。
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湖南启动“减盐减油”三年行动：健康新湘菜守护舌尖上的幸福
今日女报 / 凤网讯（记者 唐

天喜 徐珂 实习生 吴奕涵  粟译
萱 通讯员 吴昊 张艳红）“少吃一

勺盐，少放半勺油”，这句简单

的口号背后，是湖南对三湘百姓

健康的深切关怀。7 月 25 日，“湖

南省普及健康生活方式 推行‘减

盐减油’专项行动新闻发布会”

在长沙召开，正式拉开为期三年

的“减盐减油”攻坚战序幕。这

场行动不仅关乎每个湖南人的

餐桌，更是对“香辣鲜香”的湘

菜文化进行一次健康升级，让

美味与健康同行。

湘菜以独特风味征服了无数

人的味蕾，可美味背后暗藏健康

隐患。2024 年居民膳食摄入与

健康状况调查显示，湖南人日均

盐摄入量超《中国居民膳食指南》

推荐量 2 倍，油摄入量超 64%。

随之而来的是肥胖率、高血压

患病率、血脂异常患病率的持

续上升，心脑血管疾病、糖尿病

等慢性病风险大增。

《湖南省普及健康生活方式 

推行 “减盐减油” 专项行动计

划（2025—2027 年）》目标明确：

到 2027 年，实现居民盐油摄入

量降 10%，肥胖率、高血压患

病率降增速，人均预期寿命提

高到 80 岁。

省卫生健康委党组成员、副

主任刘平安介绍，为实现上述

目标，湖南系统推进“1256”行

动计划。其中，“1”是构建全域

多维的健康科普宣传体系 ；“2”

是出台“减盐减油”新湘菜地方

标准和《营养健康餐厅建设管

理规范》地方标准 ；“5”是聚焦

食品和餐饮行业从业人员、家

庭主厨、中小学生、慢性病患

者、营养指导员等五类人群；“6”

是拓展六类应用场景。在大型

商超引导开设低盐、低脂肪食品

专柜，在食品企业支持开发、推

广低钠低脂食品和调味品，在

餐饮网络平台倡导设置“减盐减

油”健康提醒弹窗及选项模块

等功能，在医疗卫生机构、学

校、机关企事业单位、宾馆酒店

等场所及家庭推广配置体重秤

等；在推广食品营养声称和正面

营养标识方面帮助消费者快速

识别健康产品，在加强监测和

科学研究方面研发“减盐减油”

复合调味品、智能健康产品，开

展人群膳食调查及营养健康状

况监测，动态调整工作举措。

省商务厅党组成员、副厅长

邓卫平介绍，省商务厅采取多

项举措推广健康新湘菜。对符

合条件的健康新湘菜品牌给予

最高 100 万元奖补；鼓 励研发

兼具“减盐减油”与“风味传承”

的创新产品与技术；举办多届

食餐会、“味道湖南”美食季等

活动；联合省市场监督管理局

成立省湘菜产业链标委会，计

划年内制修订 2-6 项健康新湘

菜地方标准和团体标准。

此外，长沙市人民政府党组

成员、副市长覃佐彦和永州市人

民政府党组成员、副市长肖质

彬分别介绍了当地如何结合本

地特色，让“减盐减油”落地生

根的做法和经验。

湘菜学院教授、中国烹饪大

师蒋彦和中南大学湘雅三医院

营养科主任、主任医师刘敏分

别在现场分享

了家庭在“减

盐减油”方面

的实用烹饪办

法、盐油选择

建议等。

今日女报 / 凤网记者 徐珂 实习生 吴奕涵

让减肥过程更有趣味性

“不同于传 统视角，‘邪

修’减肥像是把减肥包装成

一种‘修行’，去体验不同的

故事剧情。”7 月 29 日，湖南

工商大学心理健康教育中心

专职老师戴嘉佳告诉今日女

报 / 凤网记者。

比如，在网络上常见的

“ 邪修” 减 肥法中， 有一种

被各大营销号争相传播的方

式——另类的“角色扮演”：

假装自己是一条可爱的小狗。

按照设定，“小狗”不能吃得

太咸太油，否则会掉毛；高

糖油炸食品也不能碰，否则

会生病；此外，每天还要定

时定点遛弯慢跑。

戴嘉佳表示，人们通过

想象成狗狗、修仙者等角色，

在叙事中设定了“替身主角”，

让 节 制 饮 食、 锻 炼 等 行 为

不 再是 减 肥的“ 苦役”， 而

是角色设定下必须付出的代

价，或是游戏玩家为“通关”

做出的 努力。“ 这 种 叙事让

减 肥 过 程 更 有 趣 味 性 和 挑

战性。”

这 股 风潮下，网友们更

是脑洞大开，衍生出五花八

门的减重妙招：通过游戏转

移食欲，错开正常饭点；购

买昂贵的小码服装，用经济

压力倒逼减重；将辣条兑水

充作正餐，以重口味抑制食

欲……

这些方式，为何能让年

轻人乐此不疲？

“社交 媒 体的推 波 助澜

也不可忽视。”戴嘉佳提到，

趣味梗图、点赞关注带来的

群体认同，能通过多巴胺效

应提前兑现奖励，抵消节食、

饥饿的即时痛苦，“年轻人通

过‘邪修’标签获得亚文化

认同，本质是在寻找可持续

的自我激励模式，这正是‘邪

修’吸引年轻人的关键”。

同时，戴 嘉 佳提醒，在

五花八门的“邪修”减肥法中，

仍需甄别哪些真正有益，哪

些会因极端而存在风险。

减肥关键在“控”更在“久”

“ 网上 爆火的各 类 减 肥

方式理论上都能达到减重效

果，但是你能做到长期坚持

吗？”7 月 29 日，中南大学湘

雅三医院减重代谢外科副主

任医师李鹏洲在接受今日女

报 / 凤网记者采访时反问道。

他解释，人体的基础代谢基

本恒定，体重的变化取决于

摄入与消耗的热量差，像“15

天减 掉 18 斤” 这 类 短 期快

速减重，减去的主要是肌肉、

脂肪和水分，但反弹回来的

以脂肪为主。“这种极端方式

不仅易反弹，还可能因营养

不均衡打乱代谢节奏”，一旦

恢复正常饮食，热量平衡被

打破，体重容易迅速反弹。

李鹏洲强调，减肥的核

心逻辑其实藏在“能否长期

坚持”里，一般提倡以 3-6

个月为周期，循序渐进实现

总体重 5%-10% 的平稳下降，

这远比短期“暴瘦”更有意

义。“没有最好的方法，只有

最适合自己的。”无论是当下

流行的轻断食、“16+8”饮食

法，还是“邪修”创意，能长

期执行的才是有效方案。

而“长期坚持”的密码，

恰恰需要内驱力的支撑。李

鹏洲说 ：“缺乏足够动力的人，

往往连减肥计划的启动都难

以完成，更别说长期维持。”

“减肥的终极目标不是‘掉

秤’数字，而是建立健康的

生活逻辑。”李鹏洲认为，减

肥夏令营等短期项目效果有

限的原因，就在于脱离封闭

环境后，很多人无法将健康

习惯融入日常生活。“只有将

体重管理转化为日常的自觉

行动，从关注外貌转向重视

健康，才能真正突破‘减了

又胖’的循环。”

扫码观看精彩视频。

“邪修”减重现在很受年轻人关注。图 /AI


