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“我是减肥王”再现小插曲

偷偷偷偷节节食食，，柴柴亚亚颖颖差差点点晕晕倒倒

场内出状况

场外人气却最高

本报3月5日讯 (记者 杨
薪薪 实习生 潘璐璐 ) 经
过近1周的适应训练，5名选手
都已进入状态，就在大家都认
为一切将变得常规化时，出人
意料的事情发生了。3日下午，
刚从跑步机下来、准备器械训
练的柴亚颖突然感觉到头晕。
这场变故让柴亚颖暂停了一天
训练，原因则是她中午偷偷节
食了。好在5日，坚强的柴亚颖
再次归队。

3日下午2点30分左右，满
头大汗的柴亚颖正准备器械训
练，但还没开始，就感到一阵头
晕。“看到眼前的人都变小了，
一下还出现4、5个。”柴亚颖说，

当时她已经停了下来，并用手
不断按摩头部。正是这样的举
动引起了指导教练杨振佳的注
意。得知柴亚颖头晕，杨振佳赶
忙扶柴亚颖坐下休息，其他4名
选手也手忙脚乱地赶来帮忙。

“他们递给我2块糖，吃了
糖休息了一会，身体好了很
多。”柴亚颖告诉记者，接下来
的锻炼中，又再次出现类似症
状。对此，柴亚颖认为，可能是
由于中午吃饭过少导致的。“中
午吃了一个苹果，米饭只吃了
几口，距离教练要求的标准少
了很多。”柴亚颖说。

因身体不适，4日上午，在教
练的敦促下，柴亚颖来到医院做

检查，检查结果没有大问题。
4日下午，见到记者，其余4

名选手纷纷向记者打听柴亚颖
的消息，“柴亚颖小姑娘很不
错，真希望她能继续跟我们一
起坚持下去。”4号选手孙进担
心地说。据了解，柴亚颖的妈妈
已经得知她的状态，劝她休息
几天，但柴亚颖始终坚持训练，
5日上午，说服了妈妈，她再次
来到训练场地，开始训练。

新动力健身技术总监韦晓
珍表示，柴亚颖出现头晕，主要
是因为营养摄入不足，吃饭太
少导致。“柴亚颖在减肥上有些
急于求成，运动量过大，同时吃
饭太少。”按照柴亚颖的体质和

运动量来说，中午必须保证1-2

碗米饭，才能维持身体正常运
动消耗。

“中午吃不够米饭，(训练
时)你就在边上看着就行了。”
为防止再次出现不适症状，韦
晓珍向柴亚颖下了“通牒”。

除此以外，韦晓珍还叮嘱
指导教练杨振佳，注意选手在
训练过程中出现的变化，“尽量
减少她(柴亚颖)头部低于心脏
的运动，以防急性晕倒，同时每
隔10分钟测量一次柴亚颖的心
率，若每10秒钟心跳超过15次，
要减少训练量并适当休息。”韦
晓珍称，这两天会让柴亚颖注
意适度训练。

训练场内，因为私下节食柴亚
颖突然头晕并暂时休整；而在场外，
柴亚颖却收获了最高的短信支持。

截止到本月5日，记者共收到
86条读者的祝福短信。其中，支持
柴亚颖的读者人数最多，达到33

条。柴亚颖也暂时获得第一周的
“人气选手”称号。在她最艰难的时
刻，读者们给她送上了满满的祝
福。我们摘录了部分读者的支持短
信，给5号选手柴亚颖加油打气：

读者186****2644：看报纸一
直关注着你们，想给里面那个胖胖
的，却很努力的“自信女孩”加油，
我曾经也有减肥的经历，告诉世
界，我们要美丽！

读者133****8220：支持自信
开朗的阳光女孩柴亚颖，希望她减
肥成功，并且在此次减肥王大赛中
夺得冠军，加油！

读者133****7633：亚颖，加油，
你是最棒的，天马物业的哥哥姐姐
叔叔阿姨们全力支持你，相信自己！

读者150****1208：最近经常
在报纸上看到这一群胖达人艰苦
的减肥过程，想给那个胖胖的女孩
柴亚颖加油。为了妈妈(减肥)的坚
持，让我感动。

读者134****1521：柴亚颖加
油，你是最美丽自信的女孩儿，一
定拿冠军！

“我是减肥王”，谁将问鼎？1

号“顶梁柱爸爸”于晓波、2号“坚
强司机”梁滨、3号“全职太太”徐
明、4号“时尚老师”孙进、5号“自
信女孩”柴亚颖，这些选手中你更
看好谁？

想为您喜欢的选手加油吗？
读者可编辑选手序号或姓名，发
送短信至18766523492，送上您的
支持和祝福。最终猜中的选手将
获得本报送出的神秘大奖。

本报记者 杨薪薪

本报记者 杨薪薪

针对5号选手柴亚颖在减
肥过程中出现的问题，和减肥
过程中存在的误区，记者咨询
了新动力健身技术总监韦晓
珍。韦晓珍介绍，很多人的减肥
方式存在问题，这样不但会导
致减肥失败，严重者甚至会危
及自身健康。

据了解，不少减肥者都会
选择节食的方式。韦晓珍说，
这种减肥方式短期内可能有
效，但后期体重并不会持续下
降，长期节食导致身体热量达

不到需求，身体会启动自我保
护机制，通过吸收自身蛋白质
为代价，维持身体各器官正常
运转，进而出现虚胖现象。“即
便是不运动，人体每天也需要
消耗能量，一般情况下，女性
每天需要消耗1800卡路里的
热量，而男性则要消耗2300卡
路里左右。”

只有摄入的热量高于维
持身体运转的最低标准，才
有可能通过运动的方式，将
脂肪能量转化后消耗，达到
瘦身的目的。“也有人因为嘴
馋，同时又不想变胖，吃下食

物后故意呕吐、或者吃泻药，
这 些 举 动 存 在 一 定 的 危 险
性，很可能会伤及肠胃。”韦
晓珍告诉记者。

另外，韦晓珍还表示，服
用减肥药需慎重，部分人群
可以采用减肥药减肥，但多
数人并不适合，尤其是虚胖
的人。“减肥药虽然可以快速
减肥，但基本只是限于肠道

“瘦身”。一旦食用减肥药后
造成内分泌系统紊乱，虽说
瘦了下来，但势必造成免疫
力下降，影响身体健康。”而
停止食用减肥药后很可能造

成身体反弹，因此，盲目使用
减肥药并不可取。

正确的减肥方式是什么
呢？那就是有氧运动+抗阻力
运动！韦晓珍说，以青少年为
例，代谢旺盛，体力、活力都很
好，有氧运动提高代谢的同时
可适当增加跳跃运动，提高骨
骼的增长度。“有氧运动能减
脂，而抗阻力运动可以塑形。”
韦晓珍解释说，抗阻力运动主
要是借助哑铃、大球、拉力带
等器械完成，“运动中必须使
劲才行”。两者的有机结合能
有效减肥，并防止反弹。

减减肥肥不不能能急急于于求求成成！！节节食食减减肥肥药药需需慎慎重重

对话教练

5日下午两点半左右，眼
看免不了仰卧起坐，“顶梁柱
爸爸”于晓波先来了个深呼吸
调好心态，然后义无反顾地躺
了下去，然后一遍遍起身。

教练要求做50个仰卧起
坐，这却花了于晓波整整5分

钟时间，而别人只需要2分钟。
起身过程中，于晓波突然眉头
一皱，赶紧停下来揉肚子：“哎
呦肚子抽筋了！”此时的于晓
波还差20个仰卧起坐没有做。
他一边擦汗一边挤挤肚子上
的肉，一脸严肃地说：“这可是

动力啊！”
在各种运动器材的“轮番

轰炸”下，于晓波还是“兵来将
挡水来土掩”，没有丝毫退缩，
无论教练安排什么训练，他都
认真地，点点头擦擦汗，开始
新一轮任务。

于晓波：仰卧起坐起不来咋整？

“我的肉啊！赶紧下去
吧！”5日下午3点35分左右，下
了跑步机，“全职太太太太”徐明也
开始做仰卧起坐。

刚开始做前几个时，脸
上还挂着笑，但一会儿就笑
不出来了，做了20个以后，徐

明更是累得停下来直喘气。
还连连拍打自己的肚子，呼
唤自己的腰能继续瘦下去。
虽然3分钟的过程很痛苦，徐
明脸上时不时的笑容却泄露
了她对现状的满意和对最终
结果的期待。

据观察，徐明整个人已经
完全瘦了一圈。众人都说，目
测而言，她的体重是掉得最快
的那个。

本报记者 杨薪薪 实
习生 潘璐璐

徐明：大家目测，她是瘦得最快的

读者互动

隐形摄像机

11号号选选手手
““顶顶梁梁柱柱爸爸爸爸””于于晓晓波波
减减重重目目标标：：5500斤斤

33号号选选手手
““全全职职太太太太””徐徐明明
减减重重目目标标：：4400斤斤

55号号选选手手
““自自信信女女孩孩””柴柴亚亚颖颖
减减重重目目标标：：3300斤斤

5名选手在进行自身抗阻力运
动，相比之前的训练，有些困难。 本
报记者 杨薪薪 摄

我是减肥王

▲休整过后，重新归队的柴亚颖
看起来信心满满。 本报记者 杨薪
薪 摄

“我是减肥王”
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