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欧美女性的“完美”身材正在席

卷全球健身界，像卡戴珊和“麻辣鸡”

这种身材火辣的女星让人们对这种

身材开始产生向往。束腰，起源于欧

洲的宫廷，旧时欧洲女性为了追求细

腰而带上了束腹带等。戴了束腰的

女性可以将上身收成卡通般的“完

美”身材。

不过，在医生眼里，长期佩戴这

些束腰很可能会造成不可逆的负面

影响。首先，必须认识到束腰带不能

帮你减脂。穿上束腰带的确能快速

流汗，但这是因为体内水分的流失，

一旦补充完水后体重马上就会反弹

回来。其实束腰带最大的作用就是

脂肪“移位”，也就是把腰上的脂肪移

动到别的地方去。

束腰带不会导致你节食。有些

人觉得，因为束腰能够给腹部施加大

量压力，因此自然而然就会吃得更

少。但这不等同于摄入的热量更少，

如果只是因为肚子被压得难受而吃

得少，饥饿感却还是真实存在的。只

要吃多了一点点，腹腔就会因为外部

挤压而无法正常工作，肠胃的蠕动受

到影响，甚至会有“被压得喘不过气”

的感受。一旦松开束腰，之前的一切

也就不复存在了。

长时间佩戴束腰带会导致皮肤

病。束腰导致体内水分不足，腰部长

时间积汗会导致皮肤上细菌滋生，结

果通常是皮炎或者皮疹。

长期使用束腰带会让骨头和器

官的结构发生改变，甚至对脊柱造成

不可逆的影响，这是因为束腰所产生

的压力让骨头和韧带发生了变形。

更严重的是束腰对于器官的影响。

有女性束腰使用者因为长期受压而

昏厥，原因是她的肺部没法获取足够

的空气。

束腰带不能帮你加强核心力

量。束腰带如果给它一个向内压迫

的力，就会使腹腔的自我保护能力减

弱，呼吸不足以提供足够的腹腔压

力，长期以往你就习惯了这种被动收

紧的状态，腹肌不再主动做功，慢慢

的就萎缩了，反而会造成训练过程中

脊柱的不稳定。

事实上，真正适用束腰带的只有

产后人群。产后的伤口恢复、子宫缩

小，在束腰带的帮助下能够进行更好

的恢复，但是束腰带的使用方法、使用

时长还是需要在医生的建议下进行。

不论束腰与否，都需要通过控制

饮食，增强运动以及耐心等待，才能获

得自己想要的身材，而束腰本身是不

会帮到你的。如果一定要通过佩戴束

腰带获得好身材的假象，那么确保选

择一款不会让你紧到无法呼吸的束腰

带。至少在追求好身材的同时不会对

你的健康造成太大影响。

杭州某健身会所高级教练小陈

指出，市面上有一半以上的健身补剂

作用都不大，尤其在减脂补剂中，这

一现象更甚。“不容置否，补剂的确是

健身中非常重要的一环，挑选合适的

补剂加以正确的使用，可以达到事半

功倍的效果。然而，某些商家打着

‘快速减脂’、‘轻松减肥’、‘睡觉也能

瘦’等口号宣传产品，这些不过是毫

无科学依据的广告词。”小陈说，哪怕

这些商家声称有“研究”支持，所谓的

研究多半也是虚构的。

“相比男性，女性朋友更容易受

到这类无用产品的诱惑，大多数女性

走进健身房都是为了能变得更瘦，打

着‘减脂神器’的广告语很容易就诱

惑她们掏出腰包。”小陈无奈地笑着

说，不同牌子的减脂药大多是“换汤

不换药”，改个名字改个包装，从主流

“减脂”材料中选取一些混在一起就

拿出来卖了。

他还重点举了几个例子，首先便

是大多数健身人士都听说过的左旋

肉碱。左旋肉碱的走红和国外前几

年爆红的一档综艺节目有关，当时的

一位减重明星公开表示，自己能减重

成功和这款补剂脱不开关系。一时

间左旋肉碱风靡减肥圈，并很快流行

到国内，一直到现在。“但是你知道后

来这位减重明星怎么样了吗？他又

复胖了 92斤。”小陈笑着说，并不是

说左旋肉碱没有用，而是很多人压根

不懂它的使用方法。

“左旋肉碱补剂其实就是从肉

中分离出来的一种氨基酸衍生物，

它的主要作用是将水解的脂肪酸运

送到细胞内，加速脂肪燃烧以产生

能量。”小陈解释说，一般来说普通

人尤其是爱吃肉的人群，体内的左

旋肉碱含量已经足够，不需要额外

补充。“如果你天生缺乏左旋肉碱或

者是素食主义者，那么可以食用这

类补剂。但是左旋肉碱发挥作用必

须有个前提，那就是运动，光吃不运

动是不可能有效的。”

还有一款在市面上流传甚广，但

并没有什么实质性用途的补剂便是

酵素，在小陈看来，所有没用的补剂

中，就数酵素最坑人。“其他产品只是

被商家过分夸大或使用不正确，而酵

素，用一句流行用语来说，就纯粹是

收割智商税了。”

小陈提醒，千万不要被酵素这

个“高大上”的名字吓到，它其实就

是在十几年前已经烂大街的保健名

词：酶。“酶确实是人体所需的，但

是直接当保健品吃下肚子的酶是另

外一回事。”小陈解释说，酵素的化

学本质是蛋白质，口服后到了胃里

就会被胃蛋白酶分解，都不一定能

全部进入肠道，更没可能直接进入

细胞提高人体代谢，至于排毒、清宿

便的功效更是空谈。“有人吃完酵素

感觉排便顺畅了，以为是“排毒”，

其实很可能是因为酵素产品中添加

了泻药。”

“健身说到底还是要靠运动和饮

食，补剂永远只是补剂，它只是一种

效果不明显的辅助工具，千万不要本

末倒置。”小陈提醒广大健身爱好者，

在挑选补剂时一定要擦亮眼睛，莫被

商家“套路”花冤枉钱。

在 微 信 朋 友 圈 ，不 少 健 身 人

士都晒出哑铃健身课的照片。刹

那间，这项看似轻松的哑铃课火

了——练完汗流浃背，坚持一个月，

体重较上月明显变轻。相比其他课

程，学习哑铃真的有健身奇效吗？初

学者又应该如何入门呢？

近日，记者带着种种疑问，走进

杭州一家健身房。在练习房，就见

到 10 几个年轻人正跟随着健身教

练，伴随着动感的背景音乐，手握各

色哑铃，练习着哑铃飞鸟、哑铃硬拉

等动作。资深教练周羽佳告诉记

者，哑铃锻炼是一种很好的自我解

压方式，现在人们的工作生活压力

普遍较大，哑铃可有效缓解身心负

荷，加上它的动作相对简单，大部分

人都能轻松上手。

对于很多人担心的危险问题，周

羽佳进行了解答，哑铃健身和其他激

烈运动不同，它属于“一个人的战

斗”，不会误伤他人。对于初学者来

说最重要的是量力而行，平常注意坚

持运动维持一定的体能水平。“我遇

到过很多学员其实都撑不过一个小

时的有氧哑铃课。短短一小时内做

出不断重复的哑铃动作，需要体能和

身体协调能力的支撑。”

此外，由于不标准的哑铃动作很

容易造成关节的伤害，初学者最好跟

随教练训练。这样不仅能更好地规

避运动风险，还可以更有效地提高自

己。通常在健身房的哑铃课程中，会

限制学员人数，学员们跟随教练练习

哑铃划船、哑铃耸肩、哑铃交替平举

等动作时，由教练一一上前查看每个

动作的标准性，并纠正错误动作。

对于这项新增的健身课程，学员

们表示很满意。“由于这项运动要求

精神高度集中，我从中学会了控制情

绪、不易急躁，这让我在平时的工作

中更从容地面对困难。”从事幼教工

作的张女士表示，练习哑铃，既改变

了她的精神面貌，也培养了她的意志

力和耐心。

周羽佳还提醒健身爱好者，在锻

炼时先明确自己是增强力量，还是练

出肌肉，只有明确自己锻炼的目的，

根据需求来选择对应的锻炼方法，才

能达到理想效果。

擦亮眼睛选补剂，莫被“套路”花冤枉钱
本报记者 梅 杰

无数明星推荐的“瘦腰神器”竟然那么危险
本报综合报道

健 身 贴 士

运 动 百 科

随着全民健身时代的到来，越来越多人走进健身房，加入到运动锻炼的行列。刚刚接

触健身的“小白”，可能会看到身边一些“老炮儿”喝着各种各样的健身补剂，大大小小的瓶

瓶罐罐看起来“高端大气上档次”，让人误以为大神们的好身材都是通过补剂“补”出来

的。目前，市面上各种补剂让人应接不暇，各式各样的宣传标语也让人看得一头雾水。这

些补剂真有用吗？真的适合所有人群吗？

练习哑铃
需明确目标，量力而行
实习记者 赵诗怡

每个姑娘都爱美，而爱美的姑娘的大忌就是腰粗。当运动和饮食两步计划都无明显效果的情况下，有人便

发明了第三步计划——束腰。束腰在国内健身圈火爆之程度不亚于当初“全民平板支撑”的势头。市面上也开

始出现了许多打着健身旗号束腰品牌。这个连卡戴珊都穿的必备网红款究竟有那么神奇吗？


