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燃烧卡路里，“减重神器”灵不灵
专家：只想通过外部振动来减肥，很难减掉身上的肉

“体重管理年”
催生一个万亿级市场

业内人士认为，“体重管理
年”战略下，催生的是一个万亿级
市场，“减重经济”正当风口。而当
“懒人”遇上“减重”这项“课题”，
号称能通过震动来甩脂的腰带、
懒人律动机，因设有“呼吸训练”
模式而被年轻人用来收腹减脂的
运动手环，宣称“躺着就能让人暴
汗减肥”的懒人运动能量仓，帮玩
家消耗“卡路里”的VR健身游戏
机……价格少则数百上千元，多
则数万元，这些产品在购物、社交
平台上获得大量关注。这些“运动
装备”是智商税吗？还是真能助力
“减重”？

“躺进去 30分钟就能消耗
2000—3000卡路里。”“健腹黑科
技！躺着也能瘦肚子！”

对不少上班族而言， 工作时
间之余， 难以持续有规律地抽出
时间去健身房打卡运动， 劳累的
状态也让人吃完晚饭后只想躺
睡，甩脂腰带、懒人律动机、抖抖
机等一些打着减重旗号的“懒人
运动”设备随之成为他们的选择。

近年来， 市场上的这类设备
风行， 不管是购物平台还是线下
商场，都可以看到相关产品，商家
宣称这些产品有通过震动帮助燃
烧脂肪、达到瘦身效果的功能。对
此， 武汉第八医院肥胖与代谢病
诊疗中心副主任医师熊非表示，
“自己不主动运动，只想通过外部
的振动来减肥， 是很难减掉身上
的肉的。”

“黑科技”助力减重 效果微乎其微

三湘都市报记者注意到，在购物平台上，一款显示“30天种草飙
升5倍”的健腹暴汗腰带售价近500元，已售出5万件。在甩脂机热卖榜
上，显示一款售价399元的抖抖机已有2万人买过，在30日内售出超过
2000件；一款国补后到手价约2400元的抖抖机也登上热卖榜单。

“这类仪器与其称为减肥设备， 不如视为一种肌肉放松工具。”
湖南省国民体质监测中心主任王奎解释道，想通过甩脂腰带、律动
机、抖抖机，或通过运动手环来进行呼吸训练，并不能真正实现减肥
效果。这些器材所采用的震动模式和“呼吸燃脂”模式，实际上是通
过抖动方式按摩肌肉和电刺激肌肉，使身体产生发热感，让消费者
误以为正在燃烧脂肪。然而，在整个过程中，人体并未主动燃烧脂肪
细胞以供能，而是被动接受刺激，因此其减肥效果微乎其微。

在某社交平台上，有网友称尝试了减肥健身舱，像做CT一样被
机器送进舱内，几分钟后就大汗淋漓，商家宣称躺着就能消耗卡路
里，让不少年轻人好奇心动。“这种减重方法并非真正的减肥，而是
一种‘脱水’手段，类似于蒸桑拿。”王奎介绍，成年人体内水分约占
体重的70%，通过调节外界温度促使身体大量出汗，从而使身体脱
水并迅速减重，这种做法并未减少体内的脂肪细胞，后期蒸发的水
分也会因饮食而重新补充。

VR健身游戏可达到中等偏下运动强度

自从一款由世界知名游戏公司出版发行的健身环游戏火了之
后，不少宅男玩家都愿意花费更大的价钱去买一款健身游戏，也不
愿意将钱用在健身房上。而随着VR概念掀起热潮，在VR健身游戏
中跟着节奏边玩边燃脂也成为不少宅男玩家的选择，其中一部分甚
至本身没有VR设备， 也会为了专门体验这款游戏而花费数千元购
买一整套VR装备。同时，三湘都市报记者注意到，VR健身装备也运
用到了适合通过非剧烈运动来健身的老年群体中。

王奎向三湘都市报记者介绍，VR健身游戏装备通过丰富画面、
调整音乐节奏来刺激感官，调动运动情绪，“可以达到中等偏下的运
动强度，是可以尝试的。”不过王奎也提醒，如果身体肥胖程度过高，
则需要通过更科学的健身规划来进行减重。

此外，首都医科大学附属北京同仁医院中医科主任医师马小丽
也提到，减肥并非单靠某一产品就能实现的目标，科学的减肥方法
应包含合理的饮食控制和适量的运动。 饮食方面建议选择低热量、
高纤维的食物，如蔬菜、水果、瘦肉等，避免高糖高脂食品的摄入。运
动上可以选择有氧运动，如慢跑、游泳等，结合力量训练来提高基础
代谢率，从而达到健康减肥的效果。

过半成年人超重或肥胖，我国肥胖防控已刻不容缓。国家卫健委、国家体育总局等
多部门已联合启动为期三年的“体重管理年”活动，日前，“体重管理”成为全民关注的热
点。3月27日，三湘都市报记者从湖南省体育局获悉，预计4月将在全省范围内启动国民
体质监测活动。届时，参与监测的市民群众可根据体质监测数据，合理安排健身强度或
“减重”计划。 ■文/视频 三湘都市报全媒体记者 叶竹扫码看视频

湖南男性肥胖和超重人群的比例
超过一半

三湘都市报记者从湖南省国民体
质监测中心了解到，通过对比历届国民
体质监测数据，我省男性肥胖和超重人
群的比例从 2014年的 28.5%上升至
2019年的56.0%，女性肥胖和超重人群
的比例则从2014年的7.9%增至2019年
的33.4%， 肥胖人群比例呈现显著增长
趋势。

2025年是湖南省第六次国民体质
监测的关键年份，目前该工作的前期准
备工作已基本就绪， 预计4月份将在全
省范围内启动国民体质监测活动。王奎
介绍，湖南省内市民群众可关注所在城
市的全民健身指导中心公众号，届时将
公布测试地点及测试对象的具体要求，
以便大家直接前往参与测试。记者注意
到，往年我省各级体育部门组织在各社
区或村居开展的体质监测现场，市民凭
身份证即可免费进行体质监测，收获一
份根据监测结果开具的个性化的“运动
处方”。

针对因工作繁忙而缺乏运动时间，
且无基础疾病又想要适当减重的办公
人群，王奎推荐一套高效省时的“懒人”
运动方案———“三分钟高强度间歇训
练”： 第一个动作为原地高抬腿———保
持上身挺直，膝盖迅速向上抬起，大腿
抬至水平位置， 同时快速摆动双臂，左
右腿各抬 20次； 第二个动作为开合
跳———身体直立，双腿并拢，双手置于
身体两侧，轻轻跳起，双脚向外侧展开
的同时双臂向上抬起， 归位后双脚合
并，双手回到身体两侧，反复进行20次。

王奎表示，连续完成原地高抬腿和
开合跳为一组，共重复3组，每组间休息
30—60秒。 整体运动时间约三分钟，加
上间歇时间不超过六分钟。“高强度间
歇训练能有效刺激心肺功能，提升基础
代谢率，有助于维持机体活力，非常适
合无基础疾病的办公人群。”

消费者在商场体验抖抖机。 （网络资料图）
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