
［建翰醫師自爆時間］
疫情宅在家，那就要翻歷史了！
踏入減重 之前，
我也曾經是90公斤的胖子。
沒錯，
以前我就常說自己是靈活的胖子，所有減重的想法都沒有待在腦中過。
我也吃過直銷代餐，一包又一包的蛋白粉，一顆又一顆的營養補充品，三個月瘦10公斤，超快。
然後不到半年 復胖 回來。人有的時候需要一些刺激。
三年前，我的學長因為 心肌炎 瞬間離開人世，留下三個孩子。
喪禮上，我下了決心，真的要瘦，要陪孩子一起長大！
然後，我大概花了半年的時間，從90公斤瘦到76公斤。
過程當中一直很順利，沒有遇到第二次減重常見的 停滯 或是效果減半的問題。
當時，我正踏入減重，在中心有一群可以信任的夥伴。
直到現在，雖然體重有微幅回升，但也一直都維持在77-79中間。
而現在，這群減重好夥伴，也在中心，跟著想 減重的人，一起減重！一起 好好吃飯 ，好好生活。
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https://www.facebook.com/hashtag/%E6%B8%9B%E9%87%8D?__eep__=6&__cft__[0]=AZVkY0xP5Fe_LBxEZyrbSUfHwmWPYKNV7ftR04cafBnotuNyJESGe6GBOmNIGNKcTGBnvSZT8LrF9lVhBrB9IRy-oQdpJtRYEqhiH5mINS7QWQSy08vVrjtJ5g0Wodf_QH19c96-Q5CZ_tcofJLDa43a&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E8%83%96%E5%AD%90?__eep__=6&__cft__[0]=AZVkY0xP5Fe_LBxEZyrbSUfHwmWPYKNV7ftR04cafBnotuNyJESGe6GBOmNIGNKcTGBnvSZT8LrF9lVhBrB9IRy-oQdpJtRYEqhiH5mINS7QWQSy08vVrjtJ5g0Wodf_QH19c96-Q5CZ_tcofJLDa43a&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E9%9D%88%E6%B4%BB%E7%9A%84%E8%83%96%E5%AD%90?__eep__=6&__cft__[0]=AZVkY0xP5Fe_LBxEZyrbSUfHwmWPYKNV7ftR04cafBnotuNyJESGe6GBOmNIGNKcTGBnvSZT8LrF9lVhBrB9IRy-oQdpJtRYEqhiH5mINS7QWQSy08vVrjtJ5g0Wodf_QH19c96-Q5CZ_tcofJLDa43a&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%BE%A9%E8%83%96?__eep__=6&__cft__[0]=AZVkY0xP5Fe_LBxEZyrbSUfHwmWPYKNV7ftR04cafBnotuNyJESGe6GBOmNIGNKcTGBnvSZT8LrF9lVhBrB9IRy-oQdpJtRYEqhiH5mINS7QWQSy08vVrjtJ5g0Wodf_QH19c96-Q5CZ_tcofJLDa43a&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%BF%83%E8%82%8C%E7%82%8E?__eep__=6&__cft__[0]=AZVkY0xP5Fe_LBxEZyrbSUfHwmWPYKNV7ftR04cafBnotuNyJESGe6GBOmNIGNKcTGBnvSZT8LrF9lVhBrB9IRy-oQdpJtRYEqhiH5mINS7QWQSy08vVrjtJ5g0Wodf_QH19c96-Q5CZ_tcofJLDa43a&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%81%9C%E6%BB%AF?__eep__=6&__cft__[0]=AZVkY0xP5Fe_LBxEZyrbSUfHwmWPYKNV7ftR04cafBnotuNyJESGe6GBOmNIGNKcTGBnvSZT8LrF9lVhBrB9IRy-oQdpJtRYEqhiH5mINS7QWQSy08vVrjtJ5g0Wodf_QH19c96-Q5CZ_tcofJLDa43a&__tn__=*NK-R
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