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!本栏气象信息由上海中心气象台今日上午 !"""提供#

奉贤区

!"#$%!

松江区

!"#&%!

金山区

'"#&%!

青浦区

!"#&%!

崇明县

!"#&(!

徐汇区

!)#&*!

闵行区

!"#&*!

嘉定区

!"#&*!

宝山区

!)#&*!

浦东新区

!"#&*!

今日天气
+月*+日 周日

上海

!"!#$"

昨天温度实况
!&,+"!-,+!

多云转雷阵雨$风!#级

空气质量指数

%上海环境热线截至上午 $%时&

./0

$&%'轻度污染
12!,"

($)"微克'立方米

上海明日部分区县温度预报

$级'弱

%不需要防护&

日照指数

$级

%不易感冒&

感冒指数 空气湿度

今夜 (*+

明日 ,*+

洗晒指数

上午 -级%不适宜&

下午 -级%不适宜&

%"!$&" !'!$!" !"!$$" !(!$$" %'!$)"

+月%-日周一

多云$ 午后局部地

区阴有阵雨或雷雨

多云到阴有

阵雨或雷雨

%*!#""

阴到多云有

阵雨或雷雨

多云多云$午后到夜里

阴有阵雨或雷雨

多云

+月%3日周二 +月!4日周三 +月'*日周四 +月''日周五 +月'&日周六

! ! ! ! )#$分钟的高强度有氧运动加
上 ,-分钟的无氧运动，夺走了 "-

岁上海女孩的生命。上周，这条新闻
引发了一场针对健身房私教的乱象
大起底。
事实上，私教乱象只是这起悲

剧发生的背景。问题的症结在于，在
一味追求健身效果和效率的风气
中，无论是普通健身者还是专业的
健身教练，都把“运动风险”这四个
字抛到了脑后。

急功近利的健身者
“有氧搭配无氧的方案常见于

减肥计划中。”资深私教谭先生之前
接受记者采访时. 曾对这起意外做
出如上判断。谭先生表示，从健身时
间上看，这名女生有非常强烈的迅
速出成绩的想法。而众所周知，无氧
运动大部分是负荷强度高、瞬间性
强的运动，对于心脏的压力比有氧
运动更大。

在另一位资深私教李先生看
来，现在有些女生为了身材、为了
减肥，“简直连命都可以不要。”李
先生说，曾经有一位平面模特请他

制定瘦身计划。“她当时身高 )/*(

米，体重 $+公斤，她提出要再瘦 $

公斤。我直接让她走了。”李先生
说，如果按这个目标制定方案，即
便是最低强度的，也可能会让她在
锻炼过程中休克。
“还有一次，一位准新娘要求半

年内瘦 '+公斤。当时我帮她制定了
详细的饮食和健身计划。”李先生
说，后来他发现，准新娘竟然饿着肚
子来锻炼。“我当场朝她发了通火，
结婚穿不上婚纱又怎样，这样搞可
是会把命丢了的呀！”

李先生的话并非危言耸听。
"+', 年 * 月，'* 岁女孩张婉婷在
参加沈阳一家健身俱乐部组织的
减肥夏令营过程中猝死。夏令营的
训练项目为每天上下午分别进行
'#+ 分钟的高强度有氧运动，晚上
还有 $+分钟暴走，学员还被严格
控制进食。专业人士称，在摄取热
量及营养素不足的情况下进行大
量运动，会造成肌肉蛋白质分解，极
易引发暂时性的肝、肾功能失调，甚
至猝死。
对于一些女生为了追求短期瘦

身效果，听从一些私教加量加压训
练的做法，上海市全民健身热线首
席专家，上海体育学院运动科学学
院研究生导师陆大江教授感到痛
惜。他告诉记者，正常人一天的运动
量应在其体能极限的 *$0，超过这
个上限就会有危险。有实验观点指

出，过高强度的运动甚至会影响女
性的生育能力。

动机不纯的健身教练
健身者的急功近利，正中一些

健身教练的下怀。因为，在一些健身
机构中，私教成了“销售”，卖出多少
课时，直接影响其收入高低。只有健
身者迅速消耗掉已购买的课时，才
能继续购买更多的。
业内人士马小姐透露，第一年

当私教时1 她一节课的价格是 "(+

元，提成 "+0，第二年涨到 ##+元，
第三年 $++元。同时，她的业绩压力
也不断加大，刚开始月指标一万元，
后来涨到三四万元。完成指标后，才
能得到 )+0到 #+0的额外抽成。所
以，私教们的心思完全不在教学上，
而在赚钱上。
“我曾听说这样一个荒诞的场

景———不同的私教为了争抢客源，
完成销售指标，不顾顾客的诉求是
否合理，当着顾客的面 23，一个说
三个月见效，一个说一个月，还有一
个说一周就能见效，可这种承诺往
往代表超高强度的运动量，完全不顾
职业道德，使得健身安全的最后一道
防线失守。”资深私教李先生说。
私教不应当被健身者非理性的

诉求牵着鼻子走。李先生说，真正负
责任的私教应当根据健身者实际的
身体素质来设置健身目标。比如说
减肥，私教不仅仅是听她说，想瘦多

少斤；而是要根据她的身体素质评
估她可以减多少斤，是减脂肪，还是
减重。如果是减脂，重点是提高肌肉
含量；减重的话，侧重有氧运动，目
标不同，方案也会不同。
“再比如，身材偏胖的学员如

果要练一组俯身高抬腿，我会很谨
慎，因为这个动作对跟腱的使用强
度很高，一旦蹬踏中动作发生变
形，非常容易摔倒发生跟腱损伤甚
至断裂。”
健身，应该是一个循序渐进的

过程。陆大江指出，在一些发达国
家，健身常识纳入到整个教育体系
中。因此，民众对于健身有一个明确
而清醒的认识。而在我国，这块内容
的教育非常弱，本来健身教练可以
成为一个很好的渠道，但是……

无孔不入的运动风险
可能很多人觉得，运动风险，乃

至运动猝死，离我们很远。但其实，
只要你正在运动，这种风险就会一
直伴随着你。
首先，无专业人员陪伴的普通

健身人群，绝对不建议挑战极限。复
旦大学附属中山医院心内科医生王
翔飞表示，运动锻炼的获益是长期
的，单次加大运动强度和运动时间
的获益其实非常有限。
有两种方法可以判断自己的身

体是不是到极限了。第一，在健身过
程中出现头晕、耳鸣、恶心、眼冒金

星、浑身发冷出虚汗等症状中的任
意两项，应立即停止健身，务必通过
慢走、深呼吸等调整身体节奏，切忌
马上坐下。第二，一旦发现心率超过
安全上限，应及时停止运动，（""+4
年龄）"*$05安全心率上限，其中
""-为运动标准心率数。
其次，有一些人存在健身过度

的问题，由此引发的机体损伤并未
立即显现出来。但这些因健身过度
积攒下来的隐患，并不会随着时间
的推移被身体消化，反而会沉积在
身体里，并随着年龄的增长慢慢显
现出来。比如过度减肥可能诱发骨
质疏松，过度肌肉锻炼.极易导致拉
伤及习惯性脱臼。
因此，对于经常健身的人群，资

深私教李先生建议，每年在健身之
余参加一至两次的健身理疗，及时
排查与缓解由于过度健身带来的各
类问题。
最后，并非所有人都有报名参

加私教课程的必要。如果想减肥，先
测一下自己的 678指数。（678）5体
重（9:）#身高（;）二次方。一般 678

超过 "#的亚洲成年人被认为是超
重，低于 '(<$则是过瘦。

想塑形的女生可以参考腰臀
比，即腰围和臀围的比值。亚洲女性
的臀围数值在 &)<%% 厘米左右，腰
围在 %$<*&厘米左右，即女性腰臀
比值在 +<*)上下时，完全不必通过
健身来改善身材。

健身者急功近利!私教一门心思赚钱!都把运动风险抛脑后"""

健身安全，谁来提前设置防线？
新民网记者

戴天骄 徐轶汝 李若楠

! ! ! !本报讯（记者 叶薇）红白配
色、简单轻便的款式，一度在好莱
坞明星脚下成了全球“尖货”……
有 (&年历史的民族品牌“回力”鞋
昨天启动品牌升级战略，不仅推出
经典款的中高端产品，还亮出了四
款智能穿戴概念鞋。同时，启动“终
端直供平台=电商平台”的营销新
模式，全力打造新国货品牌。

曾被誉为!国民球鞋"

过去，回力鞋是名副其实的
“国民球鞋”，近 $年实现了约 )<(

亿双的销量。从 "--( 年起，借着
世博会和奥运会的热潮，回力鞋
迅速走红，越来越多的好莱坞明
星开始穿中国的回力球鞋。一时
间，回力球鞋在国外成了“香饽
饽”。中国的回力鞋从国外火回了

国内，这让当时正在寻求转型的回
力鞋业欣喜不已。

经典款式国外走红
“当时我们主要目标是改变产

品单一的状况。比如受海外明星追
捧的是回力最经典的款式，>?4"

田径鞋产于上世纪 *+ 年代初，
>64) 篮球鞋也是经典老款，在
上世纪八九十年代里红极一时，
在回力的总销售里占到超过
*+@。过去，一双同一款式的鞋子
可以卖上十年甚至更久，但现在已
经不可能。”

因此，回力逐步试行以授权
经营方式开展产品多系列多品种
的拓展，快速丰富了回力产品线。
目前回力每年都会推出不同的新
款，总计开发出 "-- 多个系列，

$---多个款式。"-)$年回力产品
在市场上的销量达到了 %--- 万
双左右。

向中高端产品延伸
“产品多样化了，但品牌价值

并不高，多以 $-元至 )--元的单
价居多。”上海回力鞋业有限公司
党委书记周炜坦言，必须要为老品
牌赋予新内涵。新出炉的品牌计
划中，回力产品的设计与开发向
中高端延伸，做“精”回力产品。以
红白鞋系列为主的产品升级换
代，从用料、工艺和设计上均有突
破，“经典不能丢，但必须有突破。
下个月会逐步在体验店和线上旗
舰店逐步铺开新产品，单价在 "--

元至 $--元间，我们的产品品质不
输阿迪、耐克。”

! ! ! !本报讯（记者 金志刚）昨今
两天，东航在上海进行史上最大规
模的乘务员、航空安全员招聘会的
初试，近万名俊男靓女期待从这里
“圆梦蓝天”。

报名人数近万超预期
由于今年东航的乘务员、航空

安全员招聘会的招聘对象不限性
别、不限地域、不限户籍，并且首次
将年龄上限由原来的 "$周岁拓宽
至 #"周岁，这次上海站的报名应聘
人数达到 &,&(人，超过预期。报名
应聘者有在校学生、职场精英、退伍
军人等人士，其中不乏已经婚育的
女士和之前当过空乘的应聘者。

东航目前机队规模超过 $%-

余架，年旅客运输量达 )亿人次，
是全球第七大航空公司，到 "-"-

年，东航机队规模将增至 (--架以

上，这也提升了客舱人力资源需
求。未来 $年，东航每年预计招聘
乘务、航空安全员人数都将达到
#$--人左右。

年龄放宽主打服务牌
东航招聘负责人表示，这次报

名的 "%周岁至 #"周岁的应聘者就
有 )(*,人，如果按以前的招聘政
策，他们是超龄的，但现在情况就不
一样了，从航空公司的角度来说，相
比刚刚毕业的学生，职场人士有一
定的社会阅历，职业稳定性较强，待
人接物、为人处世方面更加成熟，服
务意识较好。从应聘者角度来说，此
次年龄的放宽不仅为他们增加了择
业的机会，同时他们对乘务职业也
将会有新的认知，乘务并不仅仅局
限于年轻、漂亮，还需要的是成熟、
稳重和具有服务意识。

89年老回力鞋谋求升级
#经典不能丢!但必须有突破$ 东航招空乘万人来竞聘

不限性别地域户籍 年龄可#超$至!"岁

!"


