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春天已经到来，减肥被大家逐步

提上日程。家住杭州市萧山区的叶

晨最近就在尝试一种颇为奇特的减

肥方式——“有色眼镜”减肥法。叶

晨介绍，简单来说，这个减肥方法就

是让人在戴上有色眼镜后使看到的

食物也会呈现镜片的颜色，而镜片的

颜色或蓝色或棕色，往往会使人的食

欲降低，从而达到减肥效果。“比如我

平时很喜欢吃烤肉，但是当看到烤肉

发着蓝光，我就不那么想吃了。”

“这个方法究其根源还是‘管住

嘴’。”伟爵健身的私房教练金教练表

示，但比起“管住嘴”，其实“迈开腿”运

动才是最直接有效的。因为遏制食欲

所带来的效果只是一时的，且遏制食

欲又不运动的状态会直接影响身体的

正常代谢，使得身体机能也随之受到

影响，即便是靠遏制食欲暂时减轻了

体重，但久而久之，还是会反弹。

催吐减肥、看恐怖片减肥、吃

肠寄生虫减肥、接吻减肥、冷冻减

肥……记者发现，除了“有色眼镜”减

肥法，网上流传着各式各样的减肥

“偏方”。比如，何为“冷冻减肥法”？

就是让人站进一个会释放液氮的圆

筒里，而释放的氮气会迅速使筒内温

度下降至零下100多度，随着气温进

入人体，进而促进全身血液循环。据

说，光是站在里面几分钟，都会消耗

800卡路里甚至是1200卡路里！

乍一听，相信很多人都会觉得冷

冻减肥法非常诱人，但金教练指出，

“它操作起来风险非常大，而且现在

也并没有研究表明这样的减肥方法

是真正科学的。”金教练表示，如果想

要拥有持续的好身材，还是要回归运

动，避开这些“野路子”。

“要减肥，首先还是要树立好正

确的减肥观念。”金教练建议，欲速则

不达，减肥切忌把目标锁定在追求短

期内的体重下降，因为在实际的减肥

过程中，迅速且大幅度的体重下降是

违背科学规律的，反而更容易造成复

胖的恶性循环。

针对没有条件或精力去执行专

业运动计划的朋友，金教练表示，其

实日常生活中也有许多可以帮助大

家减肥的机会，“比如上班路上多乘

坐公共交通，或提早一站下车步行，

或每天多爬爬楼梯等。”
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科学减重！野路子减肥法不可轻信
见习记者 刘 瑶

该数据显示，去年一年，杭州总

共有近6万人次选择在深夜0-4点健

身。这其中，有 25814 人次在午夜 0
点走进健身房；凌晨 1 点，打卡的还

有1万多人次。“不只在杭州，综合北

京、济南、上海等其他城市的乐刻门

店的数据，深夜时段的健身人流平均

占比为9.6%，也就是说，大约每10个

人就有 1 人选择在深夜健身。”乐刻

相关负责人介绍。

刚刚过完 25 岁生日的小姜就是

这6万人中的一个，作为一位视频特

效师，加班赶工对他来说是家常便

饭，“基本上都要八九点钟下班，赶进

度的时候工作到后半夜也是常有的

事情。”小姜说，坚持健身快 3 年的

他，下班之后到健身房锻炼成为了日

常的一项重要行程，即使下班的时候

已是深夜。“2016 年过完年朋友带我

到健身房体验了一次，后来就跟着他

后面开始健身，基本上一周 6 练，已

经养成习惯了，如果这周少练了一

天，心里过不去。”小姜笑言。

“其实半夜健身并不孤独，每次

总有好几个人陪我一起，都是老面

孔。有时候我快练完了，一看时间凌

晨 12 点多，有几个人才刚刚进来。”

小姜说，天天照面，他们这些“夜猫

子”也都成了好友。“有开美容店的，

有医生，还有安保人员。基本上都是

属于下班比较晚，白天没时间，平时

压力又比较大的一些人。”

近年来，私人教练越来越多地

走进了健身爱好者的日常。而私人

教练的火爆，折射出人们生活水平

提高后，越来越多地追求品质生

活。那么，私人教练究竟有什么好

处？市场内又有哪些需要鉴别的

“大坑”呢？为此，记者咨询了一些

从业人员与业内专家。

杭州市民吴琦自己开了一家公

司，虽然他的孩子已十多岁了，但看

起来依旧很年轻。今年，吴琦花费

1.2 万余元专门请了一名私人教练，

还搭配进行饮食指导。吴琦说：“以

前在健身房办年卡，接连办了 3-4
张，但是每次都存在浪费现象。”下

班的时候觉得太晚了就想偷个懒，

周末的时候则经常睡懒觉，结果一

张年卡根本没用几次。但是之后，

吴琦请了私人教练，私教常常会打

电话督促他，还会根据他的健身实

际安排饮食。

私人教练能有哪些作用？记者

了解到，目前减肥、塑型、排解压力、

锻炼身体，是大部分运动爱好者聘

请私人教练的原因，年龄结构主要

为25岁至35岁之间，女性偏多。私

人教练会根据客户的具体情况设置

健身目标，并监控健身进度，及时调

整练习者的健身计划，不断地鼓励

和支持练习者按照系统的方法坚持

科学训练。

王梦婕是舒适堡的私人教练，

她告诉记者，聘请私人教练的好处

简单来说就是学习时间宽松自由，

专业讲解细致规范，一对一沟通服

务更高效直接。是否每个健身爱好

者都需要请私人教练呢？王梦婕建

议，如果是没有一点训练基础的运

动爱好者，且经济能力足够，平时没

有多余的空闲时间，那么请一个私

教是最方便的。这样可以节省研究

的时间，随时可以请教教练，不用费

时间去网上找资料学习或自己摸

索。这对于时间很宝贵的人士来

说，请一个私教是效率非常高的事

情。此外，还可以绕开很多健身弯

路，同时避免因为自己的瞎摸索而

受伤或者训练效果不好。

不过对于如何甄别教练，杭州

BH健身俱乐部教练杨振告诉记者，

首先查看他是否拥有健身指导员的

证书，此外还能观察结果，看他有没

有教出过符合你标准的学员。“但

是，即使有这样的例子，也不能代表

这个教练就一定水平很高。因为每

个人的标准跟起点都不一样，第二

个标准看他会不会针对你的训练目

的给出适合你的训练方案。”杨振解

释道，同时他还为入门级的“菜鸟”

推荐了一种“笨办法”——别一下子

买大量的课，尽量一节节买，先进行

尝试之后，再慢慢做决定。

杭州有6万人次选择深夜在健身房挥汗如雨

专家：不提倡，不鼓励！
热爱健身也要遵循规律
本报记者 梅 杰

私人订制好处多多
如何甄别还需谨慎
本报记者 朱郑远

然而，对于会员深夜打卡的行

为，乐刻的明星教练吴洪昆却并不

赞同。“不提倡，不鼓励！”吴洪昆认

为，热爱健身至少要遵循一个人体

基本规律，而深夜健身属于反其道

而行。

“太晚锻炼会影响睡眠是不争的

事实，继而也会影响到第二天的状

态，时间久了会产生恶性循环。”吴洪

昆解释说，运动会提升人的心率和体

温，并且刺激交感神经，让人处在比

较兴奋的状态，从而导致有的人在接

下来的几个小时内难以入睡。“一般

情况下，健身建议在下午4-6点之间

进行，最晚不应超过晚上10点，需要

预留 1 个小时的时间让我们的身体

和神经得到舒缓。”

另一方面，深夜健身还涉及到

安全问题。“毕竟深更半夜到健身房

的人是少数，这时候教练都下班回

家了，如果在健身房没有其他人的

情况下发生意外，后果不堪设想。”

吴洪昆说。

“白天没有时间”，是最多人选择

深夜走进健身房的原因。既然不建

议深夜健身，难道这部分人群就要与

健身房隔绝了吗？其实不然。“深夜

健身者可以选择‘短平快’的方式，到

了就练，在最短的时间内结束，期间

不要闲下来做其他事情，同时强度不

宜过大。”吴洪昆建议，如果一定要深

夜健身，最好有伙伴陪同前往，把可

能的危害将至最低。

不久前，乐刻运动发布了一份

2018 年杭城健身大数据，给出了

去年一年杭州人的健身画像。令

人惊讶的是，在其庞大的会员人群

中，选择在深夜健身的比重达到了

十分之一。

深夜健身占比约十分之一
多是压力较大白天没空

A

既影响睡眠也存在安全隐患
如果要练建议“短平快”
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