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当清晨的第一缕阳光洒向市区防洪堤，健身爱好者已开
始晨跑；午休时，上班族走进健身房挥汗如雨；傍晚的丽阳门
广场，人们伴随着动感音乐跳起健身操；城市道路上，骑行队
伍穿行在大街小巷……在丽水，越来越多人加入了一场与体
重管理紧密相连的“全民健康行动”。

随着国家大力倡导全民健康生活方式，并将健康体重管
理纳入健康中国行动，“国家喊你减肥”的调侃话语，一度成
为朋友圈的热词。许多人不再满足于“减肥”，转而开始关注
如何通过运动与饮食搭配，预防疾病、增强体质。与此同时，
健身器材、运动饮品、营养餐等行业也迅速崛起，构建起一个
庞大的健康消费市场。

汗水与决心：线上线下重塑健康生活

随着减肥热潮的兴起，在丽水，健身房、瑜伽馆、游泳馆、
羽毛球馆等场所的客流量不断攀升，线上健身平台也成为了
不可忽视的流量高地。

市区紫金路上的“坚蛋健身”，每天傍晚 6点的运动场景
充满生机。器械区的哑铃碰撞声与有氧区的跑步机履带转
动声此起彼伏，无数健身者在镜子前挥洒汗水。33岁的市民
李梦菲做完一组器械后，脸色绯红又透着酣畅。

“以前总以为身体无恙就是健康，直到去年体检报告亮
起黄灯。”她一边擦拭着额头的汗水一边回忆道，“去年冬天，
我发现穿不上以前的裤子，才意识到久坐的办公生活让体重
增加了 10多斤。”起初，她在家跟着网络教程锻炼，但由于缺
乏专业指导和监督，没多久就放弃了。

今年 2月成为健身房会员后，李梦菲每周两次在私教指
导下进行力量训练与有氧结合，如今体脂率已下降 5个百分
点。如今，她不仅体脂率下降了，身材也更加匀称，“健身后，
我的自信心也提升了很多，现在的我不再是懒散图轻松的人
了。”

随着健身热潮的持续，像“坚蛋健身”这样 24小时营业的
健身房迎来了前所未有的客流量。工作人员表示，最近的年
卡办理量有显著增长，尤其是傍晚 6点后，客流都会迎来小高
峰，“大家不再满足于偶尔的健身，而是更加注重系统化、长
期性的锻炼效果。”

而在位于金汇广场的一家瑜伽馆，舒适雅致的环境吸引
了不少女性来锻炼。采访中，私教微微正在指导会员蓝佳慧
进行三角伸展式，她身形柔和，步伐轻盈。“每天午休和下班
后的时段，是我们最忙碌的时候。”微微说，越来越多白领将
瑜伽作为舒缓压力和塑形的方式。

蓝佳慧则从瑜伽中找到了自己的身体节奏。“现在我的
腰围缩到了 64厘米，穿衬衫再也不会显得驼背了。”她展示着
手机里的体态对比图，“每周三次的瑜伽练习，不仅让我重塑
了身体线条，还让我养成了每工作 45分钟就起身活动放松的
好习惯。”

线上健身平台也逐渐成为许多人生活的一部分。无论是
宅家自练，还是碎片时间利用，线上健身为市民提供了包括
直播课程、教练在线指导等更加灵活的选择。像Keep这样的
健身平台，已经覆盖了瑜伽、普拉提、HIIT、力量训练等多种项
目。数据显示，去年Keep的注册用户已突破 5亿人。而在哔
哩哔哩平台，一条《帕梅拉 10分钟暴汗有氧操》的短视频播放
量突破了 5298万次，成为不少网友健身打卡的首选。

科技+饮食：消费市场衍生内核之变

科技的飞速发展带来了前所未有的健康革命，智能穿戴
设备、健康管理App等新兴工具，正成为年轻人在减重热潮中
不可或缺的伙伴。这些智能化、轻量化、个性化的产品，正在
将健康消费引领入一个崭新的时代。

健身爱好者林鑫的家俨然是一个小型健身房，椭圆机、
杠铃、哑铃等运动器械一应俱全，泡沫轴、瑜伽垫、筋膜枪等
设备依次排列。他告诉记者，除了在家利用这些设备锻炼，
平时他还严格执行健康管理App里的智能减脂计划：精准记
录体重变化、获得科学的饮食推荐等。随着智能设备的普
及，传统的运动方式正在被更加高效、精准的工具取代。数
字化管理，让每一步锻炼都能实现可视化的成果。

“这款智能运动手表就像我的私人教练。”李梦菲抬手展
示腕间设备，“它能实时监测心率、分析睡眠质量、记录运动
轨迹、计算卡路里消耗，每次看到这些数据生成的运动报告，

都是满满的成就感。”智能设备的精准监测，让运动从模糊的
体能消耗变为可量化的健康投资。

伴随运动的兴起，餐饮行业也随之发生变化。减脂餐、
营养餐、新中式养生菜等轻食餐饮正在取代传统的高热量食
物，成为市场新宠。不少餐饮店开始在菜品上标注热量信
息，让消费者在享受美食的同时做到精准的健康管理。位于
市区中山街的一家轻食店，凭借低脂、低热量、高蛋白的餐
品，吸引了大量年轻顾客。“每天中午 11点左右，我们都会迎
来点单的高峰期，大多是外卖订单。”店员徐诗慧告诉记者，
三明治、沙拉等减脂餐的销量很可观，这些餐食适当降低碳
水、油脂的供能比，增加蛋白质含量，让人吃完了能有持续的
饱腹感，“同等能量摄入的前提下，配方合理的减脂餐可以让
人吃得多一些，增加满足感。”

而传统餐饮也并未置身事外，正在经历一场“轻食革
命”。许多餐厅更新了菜单，口味清淡的菜品逐渐取代了过
去的油腻重口味。茯苓、陈皮等药食同源的食材熬制而成的
新式茶饮，逐渐替代了高糖奶茶，成为茶饮市场的新宠。从
菜肴到茶饮，人们开始关注营养均衡，注重食材的新鲜与天
然，更加倾向于低油、低盐、低糖的健康餐饮方式。

这种从运动装备到餐饮选择，从数据监测到食材搭配的
全方位变化，正是科技赋能与消费升级共同推动的结果。对
年轻人来说，更加智慧健康的生活方式，已经是日常的“刚
需”。

科学减重：从“不断反弹”到健康管理

“屡屡饿瘦又反弹”“拼命运动却不掉秤”，这些问题成为
减重人群的普遍困扰，暴露了传统减重方式的“先天不足”，
也促使越来越多市民寻求专业医疗机构的帮助。在丽水市
中心医院体重管理门诊，来做体脂分析的市民络绎不绝。

“肥胖不是单一的形象问题，它常伴随着糖尿病、高血压
等多种并发症，因此需要多学科协作干预。”丽水市中心医院
副院长、体重管理中心主任徐宏涛告诉记者，2年前，医院开
设了体重管理门诊，今年 3月进一步整合了内分泌、营养、外
科代谢、中医、康复等多学科的专家，组建了专业化的减重中
心团队，提供从肥胖评估、方案制定到长期监测的个性化服
务，“这种‘一站式’的服务模式，打破了传统减重的局限，让
科学干预贯穿整个过程，其核心在于从代谢、体质、生活方式
等多维度破解肥胖诱因。”

科学减重的第一步是精准诊断。“肥胖的诊断不能仅凭
外观判断，必须依托BMI（身体质量指数）、腰臀比、体脂率等
核心指标。”徐宏涛说，只有掌握了精准的数据，才能制定合
适的减重方案。对于确诊为单纯性肥胖的患者，医院会根据
个体的具体情况，提供低热量、高营养的膳食方案，结合运动
和康复指导进行干预。同时，通过长期体重监测系统，实时
调整减重策略。“要打破体重不断反弹的恶性循环，就必须从
代谢层面改善体质，才能实现真正的‘健康瘦’。”

这一点，30岁的小关深有体会。几个月前，他的体重曾
一度飙升至 107公斤，日常活动都感到气喘吁吁，健康状况堪
忧。经过详细评估和人体成分分析，医生明确了他的肥胖具
体诱因，并为他定制了一套科学的减重计划，涵盖饮食结构
调整、运动管理、代餐减肥技术及肠道微生态调节等各个方
面。“不到 2个月，我成功减掉了 14公斤，更重要的是学会了
如何科学饮食和运动，告别了反弹的困扰。”小关高兴地分享
道。

明显的超重与许多疾病的危险因素呈正相关，如高血
压、高血脂、睡眠呼吸暂停等。如今，体重管理门诊的“吸引
力”早已超出了单纯的“身材管理”范围，越来越多人主动就
诊，尤其是那些合并有糖尿病、关节炎、心血管疾病的群体。
徐宏涛透露，随着健康意识的提升，大家逐渐意识到，科学管
理体重不仅能改善体形，更是防控慢性病的关键，“我们也希
望大家多来复诊，多听听医生的建议，把生活方式调整得更
合理。”

从健身房到智能设备，从低卡轻食到多学科诊疗，体重
管理早已超越“减肥”范畴，演变为覆盖运动、饮食、医疗的全
维度健康革命。科技让健康数据可量化，医疗让减重更科学
有效，这场全民参与的“体重管理热”，本质是对品质生活的
追求。从“关注体重”到“经营健康”的转变，正推动着健康消
费向更智慧、更可持续的方向升级。

一场始于“关注体重数字”的健康行
动，正悄悄掀起生活方式与消费潮流的双
重变革。

健康消费市场首先升温。健身房、瑜
伽馆、羽毛球馆等人气高涨，线上健身 App
下载量飙升，减脂课程播放量破亿；线下轻
食店常排起长龙，精准标注热量的菜单成
了“流量密码”；瑜伽服从运动装备变身日
常穿搭，智能体脂秤、筋膜枪等健身器材成
了年轻人的“居家必备”。从运动装备到健
康饮食，从线下场馆到线上课程，“体重管
理”催生出覆盖多领域的消费新场景，将健
康需求转化为蓬勃的市场活力。

热闹背后，也需要冷思考：当“月瘦 20
斤”的广告铺天盖地，当“身材焦虑”随流量
蔓延，源于健康觉醒的减肥行动，是否也催
生了另一种焦虑？

其实，减肥不是数字游戏，而是一个综
合的健康管理过程。如果在追求外在形象
的同时，忽略了对身体内在健康的重视，其
实是一种本末倒置。减肥过程中的压力与
焦虑，往往促使人们作出极端的决策，比如
过度节食或过度依赖减肥药物。专业人士
强调，均衡的膳食摄入、规律适量的运动锻
炼以及良好的睡眠作息，这才是长期维持
健康体重的基石。同时，心理健康亦不容
忽视，减肥过程中的挫败感、身材焦虑等情
绪需要及时有效地疏导。

因此，在面对市场上琳琅满目的减肥
产品时，作为消费者，首先要增强辨别能
力，学会选择适合自己身体状况的健康方
案，警惕那些承诺“快速见效”的夸大宣
传。对于肥胖及相关健康问题的患者，应
该在专业医疗机构的帮助下，制定个性化、
科学、长期可行的减重计划，避免盲目跟
风，忽视健康的长远影响。

管好体重
健康为基

本报记者 管丽芬
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