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郑运动
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夏天来了，减脂成了爱
美姑娘的头等大事。英国伦

敦KSPA美容院新推出“雪洞”，据说有刺
激循环、减肥消脂的作用。“雪洞”内装有
冷压缩机，能在炎炎夏日里制造出冰雪，
让室内温度保持在零下15摄氏度。姑娘
们先裹一条浴巾进到 2 米见方的“洞”里
冻上那么一会儿。记住，千万别靠墙站，
否则跟墙冻一块儿就拽不下来了。坚持
不住时，就到隔壁桑拿房里蒸一蒸，如此
循环。美容院介绍说，冷空气会引起血管
收缩，热气能让血管扩张，把血液带到皮
肤表层，冷热交替能促进血液循环。这不
仅能帮助身体排毒、促进免疫系统，还能
减肥、美容。这种冷热交替的健身美容法
在不少国家早有使用。比如居住在瑞
典、芬兰等北欧国家的居民，一直以来都
有蒸完桑拿直接跳到冰湖里的传统。不
过，“雪洞”减脂并非适合所有人，体弱多
病的姑娘还是算了吧。据新华社电

来试试“雪洞减脂”？

据英国《每日邮报》昨日报道，近日，
发布在网上的一段视频中，美国德克萨
斯州的“健身激励者”约翰·伯克言辞激
烈地表示了自己对过度肥胖人士的厌
恶，炮轰很多人变胖只是因为过度懒惰，
而这些恶习已经影响了他们的孩子。目
前，该视频点击率已超过250万次。人们
对这段视频褒贬不一，有些认为言辞过
于激烈，但约翰仍是受到了不少人的支
持。约翰表示他对自己能影响某些人感
到骄傲，并不在意得罪他人。

虽然最近兴起的“反对羞辱肥胖人
士”的运动在网上得到了不少支持，约翰
就是其中之一。在视频中约翰说道：“科
学研究表明，过度肥胖是不健康的表现。
肥胖对人没有半点好处，反而在你步入老
年时，使你更容易患上心脏病、糖尿病等
一大堆疾病。”这位出生在德克萨斯州的
青年在视频中表现得渐易激动，多次以拳
击掌来表示自己的情绪，也在自己的音调
中将愤怒表现得淋漓尽致。南都

在7月25日举行的2018年俄罗斯世界
杯预选赛抽签仪式中，司仪娜塔莉·沃佳诺
娃受到格外关注。她之所以能担任司仪，不
光因为她是俄罗斯的超模，她也是一名运动
爱好者，尤其是跑步运动。她曾经白天跑了
一场半程马拉松，晚上就出现在了T台上。

尽管娜塔莉已是世界知名的模特，但
她的经历绝对是模特界的一个奇迹。出
生在俄罗斯一个贫困地区的娜塔莉从小
和母亲以及姐姐一起生活，帮助妈妈在街
上卖水果。14岁时，娜塔莉自费去当地的
一个模特学校学习，在街头被星探相中，3
个月时间内学会了英语，飞赴巴黎进入模

特界。从此进入人生巅峰。
即使生了四个孩子，娜塔莉依然保持

着完美的身材，而她维持健康、匀称身材
的秘诀，除了均衡饮食之外，还包括适量
的运动。跑步是娜塔莉最热爱的运动之
一，她甚至多次参加半程马拉松比赛之后
又出现在了T台上。

照顾孩子本身就已经十分消耗体力
和精力，娜塔莉又同时不放弃自己的职
业，没有跑步等运动作为支撑，娜塔莉很
难获得“女超人”的称号。为了自己的基
金会，娜塔莉曾多次参加巴黎马拉松赛，
而且还组织过其他跑步比赛。 林峰

高温瑜伽有那么好？
90分钟消耗800卡路里热量
小贝、安妮斯顿都是它的粉丝
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世界杯抽签超模司仪 白天跑半马晚上T台秀

公开
课

大卫·贝克汉姆、安迪·穆雷、詹妮弗·安妮斯顿、格温妮斯·帕特洛……
要说高温瑜伽的粉丝，这样的大明星还有很多。虽然大牌粉丝众
多，但现在越来越多的专家建议，最好不要用这种方式来“折
磨”自己。

这种上世纪 70 年代兴起于美国的瑜伽
方式，也是很多瑜伽爱好者快速燃脂的首
选。40摄氏度的高温，40%的高湿度，加上90
分钟连续的瑜伽课程，让这种瑜伽方式的发明
人比克拉姆·查德霍利也不得不承认它的残酷
性：“欢迎来到高温瑜伽的刑讯室，在接下来
的90分钟你将会慢慢折磨你自己。”

高温瑜伽，顾名思义，就是在高温环
境下进行瑜伽，40年来一直在欧美有着
非常广的受众人群。因为在高温下，
你的身体关节会变得更柔软，便于
完成很多平时较难的瑜伽动作，加
上90分钟课程可以消耗800卡路
里，也让不少希望快速减肥或
者恢复体形的人乐此不疲。
对于头几次尝试高温瑜伽的
人来说，每一堂课绝对是
彻彻底底的“地狱式”的
折磨，不过从很多瑜伽
馆的反馈来看，只要
过了前几堂课的适
应过程，适应之后，
这种瑜伽方式还

是非常受大家欢迎的。
不过问题也同样到来，为了这样的锻炼效

果，是否需要去忍受如此严苛的运动条件呢？
因为有很多尝试过高温瑜伽的人，都出

现了身体不适的症状。英国伦敦桥医院的西
蒙·莫耶斯医生就说：“正因为高温会让人的
关节软化，让人能够完成平时做不到的动作，
使得很多人会在不知情的情况下过分弯曲，
造成肌肉拉伤的情况。”

除了拉伤的问题以外，持续的高温也让很
多人出现了中暑的症状，如心跳加速、血压降
低，甚至脱水的症状等。苏格兰的一位妈妈西
蒙尼·加纳就在尝试了一节高温瑜伽课后出现
了类似症状。西蒙尼说：“我在课后一直冲冷水
澡，希望把我的体温降下来，但是我的心跳一直
很快，整整一天我都感到非常不舒服。”

杭州某医院急诊科的王弋主任也给出了
他的见解：“有心脏病的患者，在这种高温下
运动或者劳动的话，甚至还有猝死的危险。
这样去运动，是绝对划不来的。”

虽然名人粉丝众多，但是像高温瑜伽这
类有一定危险性的运动方式，想尝试的瑜伽
爱好者请三思而后行。 林冉

励志
哥

美男子发“愤怒”视频
激励胖子减肥

更多毽球郑州联赛精彩内容，更多毽球郑州联赛精彩内容，
请关注微信公众号“郑运动”请关注微信公众号“郑运动”
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