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<p>我是不是该开始减肥了？— jl zzz 18 的体重小报告</p><p><img s
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我的朋友们在网上看到一个流行的标签——#jl_zzz_18。我们都好奇这
个“jl”代表什么，原来它是一个网络梗，用来形容那些每天沉迷于手
机游戏或者其他电子产品中，整个人仿佛进入了另一个世界，不再关注
现实生活的人。就像我们中的某些人，每次打开手机，一看就是几个小
时过去了，我们甚至忘记了时间的概念，更不用说吃饭、睡觉这些基本
生活需求了。</p><p>当时，我对自己说：“这不怪我啊！我只是偶尔
放松一下。”但是随着时间的推移，这种“偶尔”变成了习惯。我发现
自己的体重在不知不觉中飙升，而我的社交活动也越来越少。有时候，
我会想出门散步，但一打开手机，却又陷入到了各种应用程序的吸引中
，无法自拔。</p><p><img src="/static-img/Q1IGulSltzgRU1_oyN
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己做个小总结，看看是否需要改变一些习惯。我把所有的健康数据都列
出来：从血压到心率，再到体重和身体脂肪比例。这时候，那个曾经让
人轻松打发时间的小屏幕变得如此重要，它所承载的是关于健康、关于
生活质量的一切信息。</p><p>看着那些数字，我意识到必须要做出改
变。所以，在接下来的几周里，我制定了一系列计划：早起跑步，午餐
时多吃蔬菜，晚上不要玩游戏直至睡前两小时。此外，还设定了一些小
目标，比如每天至少走10,000步，或是完成一段短途骑行。</p><p><i
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vw.jpg"></p><p>当然，这一切并非易事，有时候我还是会忍不住拿
起手机。但每次回头看看那些数字，以及思考一下为什么要这么做，这
些都是提醒自己回到正确轨道上的动力。而最终，“jl zzz 18”的背后



，是对健康生活方式的一种提醒，也是一种反思自身行为模式的机会。
如果你也是这样的人，或许现在就该站起来，让我们的生命更加精彩吧
！</p><p><a href = "/pdf/649397-生活点滴我是不是该开始减肥了 jl 
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