
伴随全民运动热情的高涨和市民对专
业运动技能的追求，各类体育培训课程备
受追捧，青少年及成人体育培训市场持续
火热，专业化体育培训成为体育消费的重
要组成部分。

“看完篮球赛事后，孩子对篮球运动产
生了兴趣，我特意给他报了周末篮球培训班。”
市民梁丹告诉记者，身边不少家长都给孩子
报名了体育培训课程，既能让孩子培养运动
爱好、增强体质、远离电子产品，也能丰富
课余生活。

记者采访发现，市民体育培训需求呈现
全年龄段、多元化特点，青少年群体依旧
是培训主力军，篮球、足球、羽毛球等传
统项目较受欢迎； 攀岩、轮滑、平衡车等
新兴运动也备受追捧； 成人群体培训需求
持续上涨，上班族、中老年人群纷纷加
入健身行列，诉求各有侧重。

“长期久坐办公室，颈椎、腰
椎都不舒服，单纯自己健身没章
法，还容易受伤，特意找了专
业健身教练带练。”市民郑
建超表示，自己报名了私
教课程，主打针对性体
能训练、改善亚健康，
每周坚持上课，身体
状态明显好转，花
钱买专业指导，
这笔健康消费

很值得。
“近期课程基本排满，尤其是晚间、周

末时段，日均要带五六节私教课。”张荻告
诉记者，当下健身学员需求愈发精细化，不
再局限于单纯减脂、增肌，针对性体态矫正、
产后恢复、体能提升、运动康复等定制化课
程更受欢迎，他会根据学员身体状况、健身
目标等定制专属训练计划。张荻表示，现在
学员对教学品质的要求也越来越高，持证上
岗、专业教学、安全指导是底线，他定期
参加专业培训、考取
进阶证书、

优化教学流程、严控课堂人数，保障教学
质量，希望让每一位学员都能得到精准指导，
感受运动的魅力。

值得一提的是，我市各大培训机构紧
跟市民需求，推出了团购套餐、亲子课程、
体验课、年卡优惠等活动，降低参与
门槛；结合赛事热点开展运动体验、
技能交流等活动，进一步激发市
民运动热情，让体育消费链条
更具韧性、更富活力。

全民健身热潮高涨，带动体育装备销量
上升。记者走访市场了解到，专业运动装备、
智能运动产品等成市民消费香饽饽。

走进市区人民广场附近一家体育用品店
铺，各类跑步鞋、运动服饰、户外背包、骑
行装备、智能手环等产品琳琅满目，前来咨询、
选购的市民络绎不绝。“现在每天坚持跑步，
特意来买专业的跑鞋和运动手环，既能监测
运动数据，也能让运动更安全、更科学。”
正在挑选运动装备的市民李方敏表示，身边
越来越多热爱运动的朋友都主动购置专业体
育装备，合适的装备能有效预防运动损伤。

“最近跟着朋友一起打羽毛球，专门购
买了专业的球拍和运动鞋，有了合适的装备，

运动起来更有动力。”市民李子航表示，如
今越来越多的市民加入了全民健身队伍，他
和朋友进了一个羽毛球搭子群，在群友的安
利下购买了不少羽毛球装备，“现在运动越
来越讲究专业性，合适的装备既能提升运动
效果，也能更好地保护身体”。

“近期店里客流量和销售额比以往增长
了近三成，篮球、羽毛球、跑步类装备卖得最
好，部分热门款式的运动鞋、球拍等销量也不
错。”该体育用品店销售人员兰姐表示，以往
体育装备消费多集中在开学季、节假日，如今
受全民健身热潮带动，销量实现常态化增长。
为迎合市民消费需求，门店及时补充了各类热
门货品，增加专业运动器材的备货量，同时推

出优惠促销活动，进一步激发市民消费热情。
线上体育用品消费同样火热，各大电商

平台体育装备类目销量走高，运动博主花式
安利装备、分享运动心得，“种草”效应显著，
推动体育装备线上消费持续火热。“被某博
主种草的这款跑鞋，颜值高还减震，跑步体
验超棒！”“跟着运动博主买的羽毛球拍，
新手入门超合适，性价比拉满。”记者打开
某社交平台，搜索“运动装备”“健身好物
推荐”等关键词，从专业跑鞋、球类器材，
到瑜伽服饰、户外护具，各类运动装备安利
笔记层出不穷，成为市民选购的重要参考，
进一步延伸了体育消费链条，带动同款运动
商品销量上升。

运动装备销量上升  专业装备成消费香饽饽

运动培训需求激增  体育培训市场持续升温

赛事引爆运动场馆热度 
全民健身融入市民生活

傍晚时分，市体育馆内灯火通明，运
动氛围格外热烈。篮球场上，球员们奔跑
跳跃、攻防激烈，利落的投篮引得场边观
众阵阵喝彩；羽毛球馆、乒乓球馆内，球
拍挥舞声、击球声此起彼伏，市民们两两
结对、切磋技艺，尽情享受运动的快乐；
室外健身步道上，慢跑、快走的市民络绎
不绝，迎着晚风舒展身心。

“近段时间观看了粤 BA 篮球赛阳江
主场的比赛，让我热血沸腾，自己也忍不
住运动起来。现在只要有空，就会约上朋
友来球场打球。”市民张庭睿表示，受近
期各类体育赛事影响，他每周都会坚持两
到三次体育运动，运动过后感觉身心十分
舒畅。

在市区金山路一健身房内，不少市民
群众正专注投入锻炼。“以前总觉得没时
间、没动力健身。看完赛事后，下定决心
规律运动，现在每天下班后都会来健身房
锻炼一小时。”上班族刘昭荣说，赛事带
来的运动氛围，让他养成了健身的习惯，
身体素质也明显提升。刘昭荣的健身教练
李荻告诉记者，近期前来咨询办卡、参与
私教课程的市民增多，健身人群覆盖青年、
中年、老年多个年龄段，大家的健身意识
越来越强，除了基础的减脂、塑形，不少
人还注重提升体能、增强免疫力。

此外，我市各大社区健身广场、城市
公园、滨河步道等便民运动场所也人气满
满，不同年龄段的市民走出家门，参与跑
步、跳绳、广场舞、徒步等各类户外运动。
“近段时间，馆内场地预约时常爆满，尤
其是傍晚和周末时段。”市区体育馆附近
一羽毛球场负责人徐珂介绍，为满足市民
日益增长的运动需求，场馆进一步优化开
放时间、完善配套服务，增设夜间运动场
次，同时推出全民健身优惠套餐，让更多
市民轻松参与体育运动。

业内人士表示，体育赛事具备极强的
带动效应，通过精彩的竞技展示，有效激
发了全民运动兴趣，推动体育健身从“小
众爱好”转变为“大众刚需”，不仅提升
了市民身体素质，更让体育场馆资源得到
充分利用，激活了体育消费的基础环节。
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锅里少倒油
就是“健康餐”？
控脂不是当“苦行僧”，精准分配
脂肪“账户”才是关键

在健康博主都在高喊“控油”的
今天，很多人陷入了一个误区：以为
只要锅里少倒油，就能万事大吉。其
实，控油只是表象，往深了扒，控油
的本质是控制脂肪的总摄入量。在这
个“隐形脂肪”无处不在的时代，你
以为的健康餐，可能正藏着密集的脂
肪“炸弹”。

脂肪是人体必需的七大营养素之
一，它最重要的作用是提供能量和储
存能量，是我们最强大的能量储备库。
脂肪又名甘油三酯，简单来讲就是 1
分子的甘油和 3 分子的脂肪酸结合
而成。根据不同脂肪酸的特点，可
以将脂肪酸分为饱和脂肪酸和不饱和
脂肪酸。

饱和脂肪酸多见于动物脂肪，如
牛肉、羊肉、黄油、猪油等。一般来说，
过量摄入饱和脂肪与心血管疾病风险
升高相关，所以饱和脂肪比例高的油
脂不算太健康，要尽量少吃。不饱和
脂肪酸常见于植物油。

脂肪缺乏可导致能量摄入不足，
也会造成的必需脂肪酸缺乏引起的
生长迟缓、生殖障碍等疾病。但总
脂肪过量又会增加肥胖症、高血压
以及心血管疾病的发生风险。正如
一个注水的水桶，脂肪就是那维持
生命运转的适量水分，过满则溢，
不足则枯。

生活中富含脂肪的食材很多，如
做饭时使用的烹调油，不论是植物油、
动物油还是调和油，都是纯油脂，区
别在于不饱和脂肪和饱和脂肪所占的
比例不同。肉、蛋、奶、坚果、零食
等食物里不仅有蛋白质、碳水化合物，
也有不可忽视的脂肪含量，作为隐形
的脂肪进入体内。

根据《中国居民膳食营养素参考
摄入量（2023 版）》的推荐，一名
轻体力劳动成年女性，全天脂肪应在
40-60 克，一名成年男性全天脂肪应
在 50-75 克。为了减少脂肪摄入，市
民在选择烹调油的时候，可以重点关
注油脂的脂肪酸比例，优先选择富含
不饱和脂肪酸的植物油，比如菜籽油、
花生油、大豆油等，可以作为日常炒
菜的首选。在进行高温烹调时，比如
炸、烤等，优先用高烟点精炼植物油，
如菜籽油。

此外，市民还可以对烹饪方法和
烹饪工具进行升级。减少传统的煎、
炸做法，更多地使用快炒、蒸、炖、煮、
拌等方法，可以有效地减低烹饪油的
使用。用空气炸锅代替真油炸，也是
个减油的好方法。

在食材的选择上，日常餐桌条件
允许的话可以优先选择鱼、虾、贝类
等水产品，其次是禽类去皮的白肉，
像猪肉、牛肉、羊肉等红肉，首选里脊、
腱子肉等瘦肉。此外，小心零食“陷阱”，
像酥皮点心、曲奇、蛋糕等零食，其
实都是隐形脂肪大户，它们“酥”和“脆”
的口感主要来自脂肪。

有些宣传“非油炸”的膨化食品，
也会暗含高脂肪的大坑。因为非油炸
绝不等于低油，像烘焙膨化就会淋油。
还有作为调味品的芝麻酱、沙拉酱、
蛋黄酱等，也是妥妥的脂肪“炸弹”，
可以换成干制辣椒面或五香面。

控制脂肪摄入，不是过“苦行僧”
般的生活，而是要学会精准分配。只
有意识到炒菜锅里的那勺油，和手里
那块奶油蛋糕、盘里那块肥肉在本质
上都属于你的脂肪账户时，才离真正
的健康不远了。� 来源 / 科普中国

场馆火爆、装备热销、培训走俏……

赛事带起运动热潮
体育消费活力尽显

粤 BA、粤超、沙滩足球赛、鸡笼顶越野

赛、“大八村野”越野跑挑战赛……近段时

间，各类精品体育赛事在阳江轮番上演，不

仅点燃了全民运动热情，更带动户外运动持

续升温。我市运动场馆人气爆棚，市民积极

投身体育锻炼，体育运动装备销量持续走高，

体育消费、健身消费、体验式消费多点开花，

形成多元化、活力足的体育消费新热潮。

■ 文 / 阳江日报记者  王勇明

市 民 在 体 育 馆 挥 拍
竞 技， 展 现 健 康 活 力。
� 关巧明 摄

市民在健身房跑步。
� 王勇明 摄


