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骑行 +撸铁 +轻食

“管”好体重 一起行动

打开某团购软件，可以看到中心城区多家健身
机构推出单次卡、周卡、月卡以及全年卡加赠私教
课等促销活动，从销量数据来看，单次卡和单次私
教体验课更受欢迎。

从事健身行业多年的李铜辉在市城乡一体化

示范区开设了一家健身工作室。 他介绍，目前，预约
健身私教课的除大学生外， 还有上班族和宝妈群
体。 喜爱健身的人群年龄跨度越来越大，大家的健
康意识逐渐增强。

健身爱好者王晨是李铜辉的学员之一，过去一
年多来，她坚持每周上私教课。 选择这家健身工作
室的原因一是离家近，可以节省通勤时间；二是店
内有金牌教练，能给她更为专业的健身指导。

“虽然私教课花费不少，但我觉得这个钱花得
很值。 教练会根据个人的身体情况制定出一个科学
的健身方案，非常适合刚接触健身的‘小白’。 ”王晨
说，“我健身的初衷很简单，就是想拥有一个强健的
体魄，收获一个愉悦的好心情。 ”

“三胎辣妈”赵文琪坚持健身八年多，作为一名
资深健身爱好者，谈起健身心得，她来了兴致。

“除了通过撸铁进行力量训练外，空腹晨跑是
我经常做的有氧运动，每次跑完 5 公里后，我会觉
得身心舒畅。 ”赵文琪说，“运动不要过量，一周三次
就可以。 因为最健康、最科学的长期坚持，才是‘腰
围达标’的关键。 ‘小基数’群体健身，不要一直关注
体重秤上的数字，而要重点关注身体的维度变化。 ”

记者在走访中发现，除了通过撸铁进行力量训
练、通过慢跑进行有氧运动外，瑜伽、普拉提等低冲
击、塑形类运动也备受年轻消费群体的青睐。 这类
运动不仅能调节身体状态、缓解身体压力、塑造优
美的身形，还能提升身体的柔韧性和平衡感。

“吸气收腹，身体慢慢往下走，头微微抬起，感
受脊柱的伸展……”位于川汇区莲花路的一家普拉
提工作室内，教练正指导学员练习。 学员在一呼一
吸之间，感受肌肉的发力，缓解身心压力。 该工作室
的一位女性教练介绍：“普拉提是一种低冲击性的
健身方式， 它注重肌肉的控制力和核心力量的培

养，非常适合女性。 ”
记者在该工作室偶遇了第一次体验普拉提课

程的“健身小白”卢女士。
“之前看杂志，了解到普拉提有助于调整姿态

和身体的灵活性。 今天体验了之后，感觉身体更挺
拔、端正了。 我准备在这里办张卡，持续学习普拉提
课程。 ”卢女士说。

全民健身热潮起

低卡饮食又称低热量饮食，是指通过原料替代
和工艺优化手段来降低热量 , 从而帮助减重的食
品。 在减肥过程中，很多人都会选择通过低卡饮食
来达到减肥的效果。

近日，我市不少饮品店售卖一款由羽衣甘蓝制
作而成的低卡饮品。 据了解，该饮品已热卖数月，成
为消费者的新宠。

“除了富含膳食纤维外，还可以当作奶茶的替代
品。 ”在五一路某饮品店，一位购买羽衣甘蓝饮品的
女性顾客称，“我买的这杯饮品， 热量大概在 100 大
卡， 口感清爽, 感觉比较健康， 喝完身体没什么负
担。 ”

记者查询公开资料了解到，羽衣甘蓝富含维生
素 C、维生素 K、叶酸、矿物质（如钙、铁）以及丰富的
膳食纤维和抗氧化物质。 这些成分对维持健康、促
进新陈代谢有积极作用。

从减肥角度来看，羽衣甘蓝等富含膳食纤维的
食物能够增加饱腹感， 减少对高热量食物的渴望。
同时促进肠道蠕动，有助消化和排泄，间接帮助控制
体重。

记者实地走访时发现，五一文化广场附近的多
家饮品店都推出了羽衣甘蓝饮品。 这类饮品每杯定
价普遍在 15 元至 20 元之间，包含羽衣甘蓝、柠檬、
苹果等果蔬原料。

记者走进位于五一路的某品牌饮品店，店内展

示的产品海报中，“超级食物”“轻体低卡”“轻畅”等
字眼很容易让人联想到减脂瘦身效果。 记者现场购
买了一杯，品尝后发现并没有想象中的苦涩感，反而
清新爽口。

“这款饮品从去年开始就是我们店的主打产品，
口味酸甜适口且低卡，很受年轻人欢迎。 ”该饮品店
工作人员说。

除了低卡饮品，采用低油、低盐的烹饪方式，将
蔬菜、水果、肉类等制作成口味好、热量低的轻食，为
许多减重人士提供了“吃饱”的可能。

打开某外卖平台软件，输入关键字“轻食”，出现
在前三位的商家本月销售单数均已突破 1000 单。

“以前经常吃重盐、重油的外卖，加上上班久坐、
运动少，我的肠胃已经不堪重负，便秘、胀气经常困
扰着我。 在同事的带领下，我和她一起吃轻食餐。 轻
食餐清爽、健康，荤素搭配，用料原汁原味，没有辛辣
油腻的东西，吃完身体没有什么负担。 ”市民赵女士
告诉记者。

在走访中记者发现，轻食餐在大学生、上班族、
减肥人士等群体中更受青睐。

营养专家提醒广大市民， 健康饮食并不是一个
短期的任务，而是需要长期坚持健康的饮食习惯。按
照“中国居民平衡膳食宝塔”的推荐，每天尽量吃 12
种食物，做到食物多样化和营养均衡。 同时，每天至
少要有 6000 步的活动量，做到吃动平衡。

低卡饮食成风尚

春日渐暖，不少市民走出家门，或携家带口外出
踏青，或约上三五好友骑行远游，享受春日好时光。

在沙颍河两岸，总能见到骑行队伍。 骑行爱好者
身着轻薄春装，迎着和煦的阳光，自由畅行。他们或独
自骑行，享受着这份宁静与自由；或结伴而行，谈笑风
生，分享着生活的点滴乐趣。

骑行热潮的兴起，本质上反映了人们对健康、环
保生活方式的追求。

每天骑车通勤的市民常先生趁着 “春日焕新”活
动入手了一辆新的公路车。 他认为，一辆好车能带来
更好的骑行体验。 为了“锦上添花”，他还购买了骑行
头盔、护膝、护肘、手套等装备。 他说：“骑行是一项充
满激情和魅力的运动，专业的装备能让我在骑行中多
一份‘安全保障’。 ”

某品牌自行车专卖店位于川汇区滨河路中段，该
店负责人告诉记者：“近年来，市民对骑行的热度持续
攀升。 店内山地车、公路车的销量明显增长，骑行头
盔、手套等装备以及车灯等配件的销量也很不错。 ”

记者看到， 该店陈列着几十种各类型自行车，售
价从数百元到数万元不等，不时有消费者前来选购。

“很多消费者在体验到骑行的乐趣后，会不断升
级车辆装备，购置各类防护与功能性装备，有的还加
入了骑行俱乐部，将骑行融入了自己的生活。”该店负
责人表示。

春日骑行随心动

春日暖阳，微风正好。 骑行爱好者刘帅威戴好头
盔、骑行手套，穿上防风外套，骑上山地车，从关帝庙
文化广场出发，沿着滨河北路一路驰骋。

“刚开始骑行纯属跟风，但我现在已经爱上骑行。
这项运动不仅让我的体重回归正常，心理状态也越来
越好。 总之就是越骑行，越健康！ ”刘帅威告诉记者。

2025 年 3 月 9 日， 在十四届全国人大三次会议
举行的民生主题记者会上，国家卫生健康委员会主任
雷海潮表示，将持续推进“体重管理年”行动，普及健
康生活方式。

“体重管理年”是由国家卫生健康委、教育部、民
政部、文化和旅游部等 16 个部门联合开展的活动，活
动时间为 2024 年至 2026 年。该活动旨在通过加强科
学普及和宣传倡导，动员居民广泛参与，提升全民体
重管理意识和技能，普及健康生活方式，推动部分人
群体重异常状况的改善。

四月的周口，繁花似锦。 围绕“减重”“健身”的讨
论从网络空间延伸至日常生活中。随着健康生活理念
的深入普及，不少市民走出家门，投入“管”好体重的
行动中……

核心提示
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市民在选购自行车。

健身爱好者练习中。（受访者供图）


