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前言

新书就要出版了，很激动，也很感慨！
非常感谢你们花时间读我的书！
    这是一本什么书？
在我看来，它不仅仅是一本记录我如何减肥的书。
我也希望大家不要只把它当做是你减肥的参考读物。
我更希望你看到：    一个168斤的胖妹没有放弃追求爱情的权利，即便曾经被人狠狠地背叛，但她还是
对爱与被爱充满希望，直到有一天，她收获了自已等待11年的真爱。
    一个168斤的胖妹没有放弃追求事业的理想，带着简历直奔一家国际公关公司的前台，开始了一段完
全不被人看好的公关生涯，直到26岁的她成为了某奢侈品牌的助理公关经理。
    这个168斤的胖妹，四年前被同事问起梦想是什么时，她说：“我想拍杂志、上电视。
”众人哄笑，可现在，她上过的杂志已经超过30本。
    这个168斤的胖妹，曾经想在学校大会的舞台上做主持，但老师告诉她：你太胖了，所以这个舞台不
属于你。
可现在，她却是众多厂商力邀的发布会主持人。
    如果你也有梦想，那么请你记住它。
不管它距离你现在的生活有多么遥远，只要不放弃，只要你还记得，那就去努力。
每天朝着它迈一步，哪怕那一步只有一微米，哪怕那目标远得简直遥不可及，只要你肯朝它走去，终
有一天，你会拥抱它！
    肥胖并不可怕，可怕的是你因为肥胖而失去信心，失去享受美好生活的心态。
一路走来，我时常会想起以前那个168斤的贾玮。
我很感谢她，因为当时她背负了太多压力，但每天还是那么乐观、积极地面对生活，偶尔在没人看见
的地方哭一下，马上又会带着笑容重新出现在人们面前。
    因为半年瘦身70斤，我渐渐被很多朋友知晓，一方面，我非常感谢大家的支持，另一方面，我认为
自己真的还有很大的进步空间。
  我给大家讲个故事吧。
  在初一期中考试的时候，还不太适应初中生活的我考了全班第33名，全班52个人。
期末考试时，我的名次提高到了第11名，老师要给我颁发一个“进步大奖”。
但在所有同学的掌声中，我并没有上台去领奖，而是站起来说：“老师，这个奖我不要，不是我进步
有多大，只是我上次考得太差。
”    现在我也想这么说，不是我有多厉害，只是因为过去的我太贪吃太没有自制力了。
说实话，我很感谢大家，但是我心中有愧。
怎么办？
只有在现在的基础上继续努力，不断完善自我，有朝一日再心安理得地接受大家的关爱。
    已经打开这本书的你，不管现在是否准备马上开始减肥，都请你从现在开始积极乐观地生活，因为
肥胖不是你选择黯淡生活的理由，抬起头，挺起胸，谁说胖人就要自卑，谁说胖人就要放弃美的权利
，谁说胖人就没有恋爱的机会，谁说胖人在职场就要发展受限⋯⋯    如果看完这本书，你可以对以上
这些问题都说“不”，我会很开心，认为这本书有存在的意义。
    现在，请看我的故事，一个168斤胖妹为爱瘦身辛苦却不辛酸的故事。
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内容概要

　　168斤大肥女→奢侈品牌PR大Lady，11年暗恋终成正果
　　贾玮教你180天甩肉70斤，爱情事业双丰收
　　《美丽俏佳人》《时尚》《健康之友》《心理月刊》等鼎力推荐的减肥达人贾玮，24岁时体重达
到顶峰——168斤，为了有勇气与自己暗恋11年的男生见面，开始发奋减肥。
180天后，她的体重从168斤减到98斤的时候，她终于向他表白了⋯⋯结果不仅仅是双喜临门——因为
减肥，她当上了曾经想都不敢想的杂志模特、双语主持人，还频频登上时尚杂志以及中国收视率最高
的美容类节目《美丽俏佳人》。
而一家国际大公司也向她伸出了橄榄枝。
贾玮在本书中描写了一个超级肥妹减肥和恋爱的全过程，并零保留地披露了独家减肥秘籍。
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作者简介

　　贾玮，她是瘦身奇迹
　　半年瘦身70斤，获得“乐蜂网”2011人气瘦身达人大奖
　　她是诸多媒体报道的幸福偶像
　　为了暗恋11年的男生成功瘦身，最终走到一起，成为幸福楷模
　　她是职场达人
　　仅用三年，就从168斤的胖妹实习生变身国际一线奢侈品牌的副公关经理
　　她是女性励志代言人
　　减肥成功的她，如今身兼双语主持人、电视栏目嘉宾、平面模特、时尚杂志专栏作家等数职，成
为热门励志偶像，入围《瑞丽伊人风尚》“2011榜样OL”10强
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书籍目录

前言
　180天，可以做什么
Chapter 1
　　我是恋爱绝缘体——少年贾贵妃的快乐肥胖史
　Part1 吃到High翻天的童年时光
　　我的快乐只有零食能懂
　　100个金响卷一扫而光，肚皮快要撑爆了！

　　麦当劳的汉堡我一餐就能吞三个！

　　人人都爱贾贵妃
　Part2 初中我才知道，原来我很胖
　　不好意思，没有你能穿的号
　　我把裤子磨破了
　　胖子的外号满天飞
　　我是超级破坏王
　　安能辨我是雄雌
　Part3 我喜欢你，你知道吗
　　偷偷看，默默想，小鹿开始乱撞
　　我的好友成了他的女友
　　在婚礼上我会告诉你答案
　Part4 再也不要因为肥胖而错失真爱
　　不曾联系的9年，他从不曾走远
　　飞信飞来了我尘封已久的思念
Chapter 2
　我要为爱瘦一次——25岁的我要完成14岁时的梦想
　Part1 怎么减？
只有两个月的时间！

　　没时间了，拼命减肥吧
　　我宣布：我要开始减肥了
　　出门旅游的时候，为爱减肥的计划不变
　　减肥已成为我的一种生活习惯
　　减肥第一阶段报告
　Part2 不行！
还是没自信！
还要更瘦才行
　　我和李昂的第一次亲密接触
　　拼命三郎就是我
　　减肥大过天！
任何事情都不能影响我减肥
　　你还活着吗？
活着就继续减肥吧
　　减肥第二阶段报告
　Part3 摆脱胖子称号，荣升美女头衔

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<为爱瘦一次>>

　　长达10个小时的甜蜜约会
　　周周都有新进展
　　此时再不主动，更待何时
　　他到底爱不爱我
　　减肥第三阶段报告
　Part4 你知道吗？
这句话我足足等了11年
　　对不起，让你等太久了
　　谁说热恋期一定会发胖
　　我的体重就停在98斤吧
　　减肥第四阶段报告
Chapter 3
　跟我一起制作专属于你的减肥方案吧
　Part1 减肥之前，先问问自己为什么要减
　　给自己一个可以坚持下去的理由
　　这些理由，我不想听到
　Part2 怎么减？
先问问自己愿意怎么减
　　减肥不要急，找对方法再启动
　　这些借口也太牵强了吧
　　决定了，就请发挥到极致
　　跟我一起制定你的减肥计划
　Part3 想放弃？
先问问自己怎么才能不放弃
　　不要轻易否定正在减肥中的你，去休假吧
　　这样就放弃？
别让我瞧不起你
　　不抛弃，不放弃，我的方法大公开
Chapter 4
　这里那里怎么瘦——贾玮独家局部减肥秘方大公开
　Part1 不要再做小腹婆和大腹翁
　　清肠瘦腹法
　　缩胃瘦腹法
　Part2 大象腿、萝卜腿统统都消失
　　大象腿原来这么好减
　　萝卜腿绝不是不治之症
　　瘦腿食物大推荐
　Part3 甩掉壮硕难看的麒麟臂
　　超级累但超级有效的深蹲瘦臂法
　　经过我改良的握哑铃瘦臂法
　　公交地铁瘦臂法
　　我的独家蛙泳瘦臂法
　Part4 我不想要大饼脸
　　定期做美容
　　拳头按摩瘦脸法
　　嚼嚼就能瘦——口香糖瘦脸法大改良
　　口语瘦脸法
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Chapter 5
　怎么吃才能变美变瘦——瘦身饮食全攻略
　Part1 饭前这么吃让减肥事半功倍
　　谁说减肥不可以喝饮料
　　压缩食品的减肥妙用
　　饭前喝汤也能瘦
　Part2 食物并不可怕，吃对了就能瘦
　　减肥期间吃什么
　　减肥期间怎么吃
　　减肥食物大推荐
　Part3 朋友或同事聚餐时怎么吃
　　咖啡厅的小聚
　　烤肉聚会我最爱
　　自助餐的新吃法
Chapter 6
　贾玮独创减肥怪招一箩筐
　Part1 尝过就请吐掉
　Part2 自己骗自己的食谱
　Part3 运动中的黄金组合
　Part4 KTV减肥法
　Part5 日常爱好也能偷偷帮你瘦
　Part6 沐浴减肥法
　Part7 找个朋友一起减肥吧
　Part8 众人拾柴火焰高，让更多人来鼓励你减肥吧
Chapter 7
　减肥后的美丽新世界
　Part1 美女的生活，我还没有准备好
　Part2 从实习生到顶级奢侈品牌的公关经理不是梦
后记
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章节摘录

版权页：插图：减肥大过天！
任何事情都不能影响我减肥游300米到底够不够？
这个问题一直困扰着我。
第二天，我问苏婷：“你一般游泳游多少米啊？
”苏婷淡定地说：“1000米吧。
”“啊？
1000米啊！
那要游多久？
”我继续追问。
“一个小时左右。
”原来300米是远远不够的啊。
“大家都是人，别人能做到，我凭什么不能？
”这是我经常逼迫自己做某事的话语。
既然决定了，当天我就把自己的计划更正为了1000米，哪怕游得慢，花费的时间比一个小时多，不游
够1000米休想给我上岸！
那时我所在的公司是一家知名的国际公关公司，每天的工作非常繁忙，加班是家常便饭。
如果加班岂不是会耽误游泳？
不会！
什么都不能影响到我的减肥大计！
每次需要加班时，我都会把要做的工作默记在心里，然后照旧一下班就去游泳，埋头就是1000米。
但是在水中，我会计划好接下来要完成的工作，想好撰写方案的思路、新闻稿的脉络或是报告的整体
架构。
游泳后回到公司，直接加快速度执行，虽然会晚回家，但是为了减肥，值得！
有时候组里会进行午间聚餐，在以前，作为组里的开心果，我每次都是聚餐的话题焦点。
可是决定“减肥大过天”后，我开始以各种理由逃避聚餐，午间照样进行健身房的跑步运动。
渐渐地领导发现我每次聚餐都缺席，不再批准我的逃避理由。
怎么办？
我不允许自己的减肥大计被任何事阻挠！
在我与领导进行了一场真诚的谈话后，她终于接受了我的理由。
我心里非常感激，但另一方面，当时的我动力其实已经强大到“就算是要辞职，也不能让任何事丝毫
影响我的减肥计划”的地步！
现在回想起来，真是钦佩自己那时执著的劲头。
除了公司会出现的减肥障碍外，家里的障碍也会偶尔冒出来。
那时我的体重已经不到130斤，这个结果对于我的父母而言已经十分满意。
于是，他们开始放松对我的减肥监督，到后来根本就是规劝我“不要再减啦，已经可以啦”。
一个周末，运动回来的我一进门就看到满桌的饭菜，而且样样是我爱吃的。
节食多日的我面对这样的诱惑真的快要抵挡不住了。
“孩子，来，洗手吃饭。
”妈妈亲切地招呼我。
好想吃，看起来好好吃！
要是在以前，我绝对会一屁股坐在餐桌前，大快朵颐地吃他两大碗米饭。
可是今天，我却不能这样！
因为我有更重要的减肥计划要执行。
“不吃了，你们吃吧，我在减肥。
”我冷冷地说道，准备回自己的房间。
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“哎呀，减什么啊！
过来，过来，你看，都是你爱吃的，妈妈忙了好久呢，给个面子。
”说完，妈妈就夹起一块宫保鸡丁要喂给我。
一时间，我来不及想什么，只是觉得减肥对我而言是头等大事，任何人或事物的阻挠都会令我恼火！
“走开！
谁让你做这些好吃的给我的！
知不知道我在减肥啊！
我不能吃！
不能吃！
以后你们要吃好的就出去吃，别让我看见！
”说完，就跑回了自己的房间，留下满脸错愕的父母。
每每想起这件事，我都感到很后悔，对父母很内疚，当时我完全可以态度好好地拒绝妈妈的好意，但
是，也许正是当时那种决绝的态度，才成就了今天的我。
还好我的父母都很理解我，不会和我计较这种小事，而且此后很长的一段时间里，他们真的再也没有
在家里做过什么特别好的饭菜。
感谢家人对我的支持，感谢同事和领导对我的包容，感谢朋友们对我的鼓励，在我的减肥之路上，大
家都以不同的方式给予着我默默的支持。
最要感谢的还是我自己，那个坚定得让所有人都不得不支持的我！
贾玮，好样的！
关键字：坚定不移的信念一旦确立，就不可能再动摇！
从实习生到顶级奢侈品牌的公关经理不是梦我的本职工作是公关，这个词最早是从我爸爸口中得知的
。
记得那时候我还小，经常陪爸爸出席一些社交场合，看着大人们在饭桌上推杯换盏，然后一件件大事
就被敲定，我很是向往。
有一天，我问爸爸他们在做什么。
爸爸想了想，说：“公关。
”于是，“公关等于大吃大喝着谈事情”就成了我小时候对这一职业的理解。
你们也知道小时候我是多么贪吃，所以，公关就成了那时我的职业理想。
高中时期，我第二次接触到“公关”这个词。
那时是看一本时尚杂志上介绍原Gucci的公关经理（大概是这个职位吧，实在记不清了）离职，后来投
身于保护东北虎的事业中。
我看着那位优雅的公关经理，加上当时我对一线国际品牌的了解，真的好羡慕她的职业。
但也只是羡慕，没有奢望。
转眼到了大学三年级，我陪朋友去一家国际知名公关公司应聘实习生，我居然也意外得到了在此实习
的机会。
但我并没有因此沾沾自喜，因为我深知自己不同于公关相关专业出身的同学，不仅没有丝毫专业背景
，也没有一点儿公关方面的人脉，在美女如云的公关公司，我太不起眼了。
同事们至今还会调侃我第一天上班的样子：一件被撑得快要爆开的水手服上衣，一条黄色的大花裙子
，再加上一双不太跟脚的高跟鞋，包裹着168斤的我。
我也问过同事们当时对我是什么感觉，他们还算客气地说：“当时只是觉得领导挑人真是不看长相，
这姑娘也太胖了吧。
”但从他们第一次见我错愕的眼神中，我知道，自己必须加倍努力，在短时间内作出成绩，证明胖妹
也可以胜任公关一职！
充满了干劲的我，每天都期待着新工作。
领导交待给我的工作，从不挑三拣四，加班到凌晨都是常有的事。
工作的辛苦，我并不介意，但那种落单的感觉却让初来乍到的我很不适应——我每天在办公室说的话
都不超过10句，同事们每天熟络地说说笑笑而自己却插不上话，中午看着大家呼朋唤友地结伴吃饭而
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自己却不知道去哪里。
但是，转念一想：这份工作不是让我来交朋友的，更不是让我来娱乐的，没有朋友怎么了？
没有人搭理又怎么了？
重要的是漂亮地完成工作，体现自己的价值！
有了这样的决心后，每天下班我都会打印一些资料回家仔细阅读，有前几个季度的Plan，也有媒体上
刊登的各式公关文章。
遇到不懂的就记下来，第二天带着问题去请教组里的leader。
不久，我被委派向媒体发布公关稿件，然后追稿。
虽然只是实习生，虽然还没有任何媒体资源，但我给自己的目标是：我负责的稿件的发稿数量一定不
能低于正式员工的标准！
下定决心后，你们懂的啦，我那股冲劲儿又爆发了，三天时间100多家媒体我全部联系过一遍，那篇稿
件的发稿数量非但不低于正式员工的发稿量，足足多出了20篇。
当然，初来乍到的我也经常忙中出错，加班到凌晨两三点赶出来的报告总被批得一文不值。
有一段时间，每天回家我都会哭，觉得自己很委屈，但我从不放声大哭，因为让家人知道会担心；也
不会在办公室哭，因为不想让同事小瞧；只是在自己的房间里关上门哭一下，第二天依然带着笑容貌
似“开心”地去上班，去接受新一轮的指责和批评。
我告诉自己：“实习不超过半年根本接触不到核心业务，再苦再累再委屈我都要撑过半年，我要让我
的实习有价值！
”半年的实习期转眼就在忙碌的工作中度过了，原本只打算坚持半年的我最终被留了下来，成为这家
著名的公关公司的一员。
在入职的第一年，我所负责项目就获得了亚洲公关大奖。
更令人欣喜的是，我这个毫不起眼的胖妹实习生已经华丽转身，还成为了为公司年会的主持人，面
对200多人的客户和员工，用英语自如地代表公司主持年会。
职场神话并没有就此结束，大家还记得刚本节开篇我那个不敢奢望的梦想吗？
是的，当那个梦想有机会被实现时，我努力了并且抓住了这个机会！
不能说作为一个国际奢侈品牌助理公关经理与体重到底有多大关系，但是我能肯定的是，这个机会是
不属于那个体重168斤的贾玮的，168斤的贾玮是不可能被允许代表该品牌出席市场活动的。
当机会来敲门时，你是否已经做好准备？
第二节：食物并不可怕，吃对了就能瘦很多人在微博上问我，减肥是不是就要不吃东西，还有一个网
友居然连续五天没有吃东西，饿得头晕眼花，让我非常焦急！
减肥是要节食，也就是少吃，但绝对绝对不可以不吃！
不要以为食物有那么可怕，吃对了，照样可以瘦。
这里所谓的正确吃法，主要分为吃什么和怎么吃。
减肥期间吃什么维持人体正常生活的营养元素是每天一定要摄入的，包括：碳水化合物、脂肪、蛋白
质、矿物质、维生素等。
所以，不管是多么急切的想瘦，每天不吃是行不通的。
刚开始减肥的人，我建议先从戒掉油炸以及高油食物开始，怎么分辨这类食品，很简单，在吃之前你
稍微用纸巾蘸一下这类食品，如果纸巾被油浸透，那就是不该吃的了。
在这里提醒大家的是，那些伪装后的高油食品。
有些食品看起来不油，比如点心。
用纸巾也蘸不出任何油渍，但是这类食物确实是用大量的油制作而成，只是经过烘焙和加工后，伪装
了他们的外表而已。
减肥经过一段时间，就可以开始尝试戒掉晚餐了。
戒掉晚餐没有那么可怕，不会让你饿到睡不着，当然前提是你晚上不会从事大运动量的体力工作。
很多时候人体需要的能量远比我们以为的少得少，想想看，你现在吃东西，有多少时候是真的因为自
己饿了才吃的？
大多是因为一种习惯，觉得到点了，就该吃饭了。
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或者因为心理需求，开心不开心都要用食物来填补。
如果戒掉晚餐这一步你也顺利完成，并且保持得不错，没有任何不适，再下来我们就可以在午餐上做
文章，达到我们节食的最终级。
午餐需要吃主食、蔬菜和肉类，但吃到不饿就可以停下来了。
以我的个人经验，半碗米饭、半盘蔬菜、两到三块肉的量就可以维持一般女生的下午到晚上的正常生
活了。
但个人体质不同，所以，在实施前为了保险起见，大家可以去咨询一下营养师。
减肥时面对那么多食物，该怎么选择吃什么不吃什么呢？
我的经验是，一般来说，你去看食物是否容易腐烂、被破坏，越容易的，越适合选来食用。
这里所指的被破坏是说，这个食物容易不容易被碾碎。
要知道，食物进入我们的胃部后是需要被胃碾碎再进行消化和吸收的。
所以，不要把那些不容易被碾碎的食物放入口中，给我们的胃部增加负担，最后导致他罢工不干。
举个例子：相对于猪肉而言，鱼肉更容易腐烂、被破坏，那么我们就选择吃鱼肉；相对于酒水而言，
酸奶更容易腐烂变质，那我们就选择喝酸奶。
减肥后，我看到有些朋友大吃大喝一些很不容易被消化的垃圾食品，就笑着说：“你可以去吃桌子了
，反正你吃的这个东西破坏起来跟破坏一个桌子快差不多了。
”虽然夸张了些，但道理是一样的。
所以，这也是为什么我从来不吃QQ糖这类胶状食物，本来嚼着就那么费劲了，还要咽下去，给胃部
增加负担，想想就觉得可怕。
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后记

2011年3月31号，我26岁的生日，你和我的家人朋友一起为我过生日，你请蛋糕师在我的生目蛋糕上写
下“我是你的”，这是我最喜欢听你说的话。
我们穿着情侣衫合影留念，在吻你的时候，看你踮着脚尖伸着脖子亲我的样子，像个几岁的小女孩，
我回想起那个曾经比我高0．5厘米的贾玮。
    1997年9月1号，我到初中一班报到。
那时的我身高1米57，你比我高半厘米。
在我13岁的时候，我迷上心理学的书和杰克逊的舞，一边和同班同学的你成为无话不谈的朋友，一边
在以后的日子里长了26厘米的个子。
    200069月1号，我们考入同一所高中，我到九班报到，你在五班，我们几乎失去联系，高二你出国后
完全失去联系，我一边学心理学，一边练舞。
    2003年9月1号，我到大学报到。
四年之间不抽烟不喝酒，学了四年的心理学和英语，没有交女友，跳了四年的舞，大学期间初中同学
聚会记得好像见过你，不过我一直不关心周围事物，我的眼里只有心理学、英语和跳舞。
    2008年3月31号，我生日这天我在杂志上了解了一种心理方法叫做积极心理治疗，开始接受严格的培
训，开始明白自己过分重视成就的偏颇，开始拓展关系领域。
    2010年3月1 9号下午3点35分54秒我在飞信上给你发了第一条飞信“hello”，下午3点38分20秒，你回
复“Hi～”。
    2010年10月4号，我和你第一次牵手，我送你我跳舞穿的嘻哈T恤胁，上面喷了我的古龙水，你开始
当睡衣穿。
    2010年10月5号，我开始每天记日记。
在我家楼下，你第一次咬我的手臂，从此保持了这个没有进化完整的爱好。
    2010年10月6号，我去土耳其参加积极心理治疗世界大会，你到机场送我，我开始在手机里存储你的
温情短信，第一条是“嗯～我等你回来一定照顾好自己我会想你的”。
    2010年10月22号，你的生日当天，我拿到积极心理治疗的国际咨询证书，我选择在这天正式把你收
藏，问你愿不愿意以结婚为前提成为我的女朋友，你说我们要不要再考虑一下，性格可能不大合适，
我很意外，但你马上转口说刚才是逗逗我，你说你当然愿意，那天是我第一次吻你。
    祝贺老婆出了自己的第一本书！
虽然我已经提前读过，但是毕竟感觉不一样。
看着你的梦想一个一个实现我很为你开心，所以除了别人都会和你讲的“你好厉害哦”以外，我想对
你说一些我很少和你说的话。
    你知道吗？
你特别喜欢在散步的时候和我撒娇，你走在我的右边，我右手牵着你的右手，你的左手环着我的右侧
肩膀，然后和我说：  “小哥哥，你能给我买个冰激凌吃吗？
”我总问你，你今年几岁啦？
你说5岁，后来我才知道，那是你最开心的一段日子。
所以，谢谢你告诉我，我的存在把你和最开心的感觉联系在一起。
    你知道吗？
有的时候我蛮喜欢看你生气的样子的，你傻傻地盯着我，气呼呼地说：“你今天讨厌，你是不是吃毒
蘑菇了？
我不跟你好了！
”所以，很抱歉宝贝儿，有时我是故意惹你生气的。
    你知道吗？
我最喜欢你的地方是你注视着我的样子，你对我说你很爱我，特别特别的，这种专注对于我来说是精
神电池，让我知道我是重要的，每当你抱着我然后对我说“想我了吗”，我觉得你真实得可爱。
所以，我想告诉你，是的，我一直很享受你爱我的方式。
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    在别人的眼里，你是瘦身明星，你是主持人，你是平面模特，你是职场达人，不过回到家，看着你
穿我的衣服然后撅嘴要我陪你玩三国杀，我知道，你的内心里还是那个喜欢对我撒娇，喜欢小幸福的
小女孩，所以钻进我的口袋吧，我带你做个好梦。
    作为一个心理师，很多人会问我是否知道他们心里在想什么，我总说，我是个医生，我不是妖精，
你不说我自然不知道你在想什么，但是其实恋人相处的时间久了，如果用心收集记录，很多时候确实
是可以不用说出来就能知道对方心里想什么，这完全不是神乎其神的心理学，而是平时一点一滴的笨
功夫的积累。
我的爷爷对我说，他和我奶奶在一起55年，他是知道我奶奶心里在想什么的，我奶奶在去世之前对我
爷爷说“老伴，我等着你”。
有一次我们拥抱的时候你突然对我说：“如果有一天我不在了，我就对你说‘李昂，我等你放学’。
”我一下子想起初中时候你稚嫩而专注的眼神，现在的你这么多光环笼罩，能保留这份学生时代的纯
情真的很不容易，我没有说话，只是流下眼泪，谢谢你的爱，老婆子，我要我们也能像我的爷爷和奶
奶一样，相濡以沫一辈子。
    “老婆子早安，起床啦，昨晚睡得好不好？
”    “老婆子午安，中午记得吃蔬菜，亲亲。
”    “老婆子我到家了，抱抱，晚安，我爱你。
”    这是我每天都会发给你的三条短信，你都存着吗？
老婆子，我想我该去接你下班了，因为如果我迟到我就会收到这样一条短信：“嗯嘛，肿么还不来幼
儿园接小朋友？
”我知道啦，宝贝儿，我这就来接你下幼儿园回家！
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媒体关注与评论

一段让人感动的爱情篇章，一则激励人心的励志故事，一个新时代都会女性的偶像，贾玮让这世界又
有了希望⋯⋯　　——亚洲最具人气造型师 小P老师这世界上有的是害怕痛苦而逃避现实的人，有的
是为了适应别人脚步而忽略梦想的人，但你始终明白自己是什么，想要什么。
希望你坚定的脚步能带给更多人实现梦想的力量。
　　——著名节目主持人、东方风行集团创始人 李静从超级胖妹急速瘦身，变身国际一线品牌职场达
人，同时还收获了爱情。
看着梦想一一实现，让人不得不佩服她小小身体里蕴含的强大励志精神！
有梦想的你，值得一看，努力去实现属于自己的梦想吧！
　　——新生代当红偶像 唐嫣For my dear 贾玮：一个女人，一生最重要的两件事：1. 让自己一直美下
去，无论年少还是年老，无论贫穷还是富有，每个阶段都应该有勇气去追求内外兼修的美丽。
2. 找一个人，一个懂得呵护你，爱惜你的人，让他一直见证和欣赏你的美丽，无论健康或疾病，无论
热恋或相守，他会一直是你的爱人、导师、朋友和亲人。
美丽的贾玮是世上好女人的见证，也应该是许多女孩应该学习的榜样，一个用体重去征服自己所爱的
女人，一个胖小妞变天鹅的女人，一个勇敢追求自己的美丽和幸福的女人。
我们都爱你，因为你了不起。
　　——知名歌手、演员、时尚女王 爱戴见证了贾玮的整个瘦身之旅，那绝对来自于爱情和意志的强
大力量。
由此可见，人的潜能是无限的，but我有爱情，却没意志，所以只能成为“一只”旁观且艳羡她的微胖
人士。
但请你相信，别沮丧，胖瘦只是外形，快乐的心境才是幸福生活的“内核儿”，噔噔噔噔~~~~~~~~
友们的鼓励　　——厨房生活家 文怡
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