
Bo Huang 综合健康管理方案

制定日期： 2026年6月14日 制定人： 小康（AI健康助手）

一、个人档案

项目 数据

年龄 38岁

身高 183cm

当前体重 166–167斤（约83.5kg）

目标体重 160斤（80kg）

BMI（当前） 24.9

BMI（目标） 23.9

体型特征 骨架偏小，两年健身有肌肉量，腹部易囤脂

运动习惯 撸铁 + 游泳 + 骑行，每周约3次

体质 脾胃虚弱、寒湿体质

调理中 中医艾灸 + 理疗（祛寒湿）

二、基础代谢与热量分析

指标 数值

基础代谢（BMR） ~1780 kcal/天

训练日TDEE ~2450 kcal/天

减脂目标摄入 1900–2100 kcal/天

每日热量缺口 300–500 kcal

预期减重速度 每月2–3斤



注意： 38岁的代谢率比20岁时下降约8–10%，同样的吃法每天少消耗150–180kcal。这
是"越来越难减"的生理基础。

三、减重难点根因分析

1. 过去的减法太极端

狠控饮食 → 短期掉秤 → 身体+心理双重反扑 → 暴食反弹
把"减重"等同于"忍受痛苦"，潜意识倒计时"什么时候恢复正常吃"

2. 三大热量炸弹

习惯 单次额外热量 原频率 月度影响

鸭脖 +400–600kcal 3–4次/周 +6000kcal ≈ 0.8kg脂肪

火锅（麻辣锅底+肥牛） +800–1200kcal 2–3次/周 +8000kcal ≈ 1kg脂肪

夜间暴食（破戒模式） +800–1500kcal 2–3次/周 +8000kcal ≈ 1kg脂肪

三项合计每月多摄入2万+kcal，训练消耗全被吃回来。

3. 暴食触发机制

白天少吃 → 下午高强度训练 → 晚上刻意清淡 → 热量缺口过大
夜间自控力最低时破戒 → 破窗效应 → 一吃到底

四、瘦脸分析

结论：先减脂，不需要打针

方案 判断 理由

瘦脸针（肉毒素） ❌ 不需要 脸宽不是咬肌造成的，是面部脂肪堆积

溶脂针 ❌ 不推荐 风险高，效果不稳定

• 
• 

• 
• 



方案 判断 理由

饮食+训练减脂 ✅ 唯一正确路径 大学137斤时脸型窄长、下颌线锋利，骨骼底子好

面部脂肪约占多余脂肪的5–8%
多出的30斤中，面部约堆积1.5–2.4斤脂肪
减到160斤时，面部轮廓感会显著恢复
有肌肉量的160斤，比大学137斤好看得多

五、饮食方案（不用动脑版）

核心策略：不改食物种类，改频率和量

项目 调整后

鸭脖 每周最多1次，买小包装

火锅 每周1次，锅底选番茄或清汤+麻辣蘸碟

晚餐 固定吃，杂粮饭+150g肉+蔬菜随意

训练后 30分钟内吃正餐或蛋白粉+香蕉

每日饮食模板

餐次 内容 热量

早餐 燕麦/玉米 + 2个鸡蛋 + 牛奶 ~450kcal

中餐 正常吃，有肉有菜有主食 ~700kcal

晚餐 杂粮饭1碗 + 鸡胸/鱼/虾150g + 蔬菜随意 ~550kcal

训练日加餐 蛋白粉1勺 或 茶叶蛋2个 ~200kcal

全天合计 1900–2100kcal

蛋白质目标：每日120–130g

当前估算全天仅70–80g，缺口接近一半。晚餐必须补蛋白质（鸡胸/鱼/虾150–200g）。

• 
• 
• 
• 



六、肠胃管理

餐后腹泻原因：胃结肠反射过强

空腹太久 → 胃肠休眠 → 突然大量进食 → 胃结肠反射过度放大 → 痉挛+腹泻

防护措施

做法 原因

不要空腹超过12小时 晚上饿了吃几口杂粮/半杯温牛奶再睡

来不及吃正餐，先垫一口 温豆浆或小面包，让胃"预热"5–10分钟

食物分批吃 先吃1个包子，隔几分钟再吃蛋

细嚼慢咽 每口嚼15–20下再咽

七、运动方案

维持当前每周3次（撸铁+游泳），不需要加量
加量反而容易触发补偿性暴食
每月额外消耗约8000–10000kcal，配合饮食控制足够

八、预期节奏

时间 体重 变化

现在（6月） 167斤 起点

第1个月（7月） 164–165斤 下颌线开始出来

第2个月（8月） 162–163斤 双下巴消退，衬衣更贴身

第3个月（9月） 160–161斤 目标达成，脸型线条清晰

到160斤后再评估。如果下颌线满意就维持；如需进一步精致，再考虑其他方案（大概率
不需要）。

• 
• 
• 



九、关键原则

不戒任何食物——只控频率
晚餐必须吃——不吃就触发暴食
训练后必须补充——防止破戒
不追求速度——每月2–3斤，不反弹
减重期吃法≈日常吃法——差距小才能维持

十、当前有利条件

✅ 早睡早起已坚持10天
✅ 生活方式在重塑（IP练习、亲子时间增加）
✅ 认知在升级，看问题角度在变
✅ 两年健身有肌肉基础

这是近两年执行力最好的窗口，方案已定，执行就完事。

本方案由小康AI助手基于Bo的体质、生活习惯和健康目标综合制定。涉及严重症状请及时就
医。
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