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“第一次尝试动感单车

时，由于我缺乏经验，体力消
耗太多了，还没上完一节课
就中途退场了。”刚结束一
节动感单车课的陈先生不好
意思地说，“那次，我晚上回
家上楼时，小腿还在抽筋。但
后来，我一直坚持练习。现在

第二节课我也不在话下，照
样能继续骑。”陈先生边说
边擦汗，小憩一下的他准备
再骑一个小时。

40岁的陈先生是一家公
司老总，由最初的中途退场
到现在每周都来上骑动感单

车。“虽然，Spinning会让你
双腿感到很累。但在这过程
中，你可随着音乐大喊，随快
节奏的音乐加快速度。平时
我工作忙、压力大，但每次在
Spinning中大声喊叫，心情
就会变得舒畅，而且我的啤

酒肚也小了很多。”

“我也觉得动感单车能
减肥。以前，只是我一个人

来，现在连我的小姐妹也来
和我一起骑。”23岁的徐丽
在一旁忍不住插嘴，“虽然，
我只能骑一节课，但感觉不
错，Spinning给我有很强的
团队精神。”

!%&'("

VWXY

Z[\R]^R

看着场上那么多人喊

叫，随音乐加速，记者也忍
不住想尝试下动感单车，于
是急不可耐爬了上去。没想
到刚坐上去，就被眼尖的教
练发现记者穿的衣服不符
合规范。“你没穿宽松运动
衣，裤子也不是紧身运动

裤。这样很容易将宽松的裤
脚卷进自行车，运动起来也
非常不方便。”记者只能临
时借一条紧身运动裤穿，重
新上车。

和着音乐，记者在车上
开始做热身运动。一组热身

运动完成后，记者开始随音
乐节拍，调节自行车的阻力

大小。
这时，场内舒缓的音乐

也慢慢加快了节奏，记者继
续用力蹬踩，汗水很快湿透
了衣服，耳边响起教练不断
的大喊：“加油、加油，把阻

力再加大……最后再坚持五
秒……5、4、3、2、1……”快
节奏的音乐与飞速旋转的车
轮，让记者满脸通红只顾奋
力蹬车，不知不觉在音乐中
大声喊叫，工作压力全被抛
在了脑后……

一节课下来，教练笑着

问记者感受如何。“心情舒
畅，但大腿和手臂都很酸痛，
看来 Spinning算是练到位
了。”记者气喘吁吁地回答。
“这是第一次，长期坚持就
不会这样了。Spinning平均
每小时能燃烧你体内400卡

到500卡路里的热量，相当
于你长跑一个半小时。同时，
对臀部、大腿，也有很好的塑
形作用。”
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你想赢得免费体验动感

单车的机会吗？赶快登录
www.lifenanjing.com.cn·
论坛·都市联盟·玩乐金陵
版，跟帖报名，并留下姓名、
联系电话。名额仅限50人，
先报先得。
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一说“吃药”，人们就自
然联想到疾病，而都市里却

有一帮 “药丸族”，健康的
他们每天都 “药”不离口，
服用各种保健 “药丸”，成

了他们追求健康终极目标的
生活主张。
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杨女士 30多岁，是一家

培训公司的老师。“我吃的
‘药’有些是定期吃的，有些

是常年在吃。人在吃饭时虽
然能摄取一些营养，但有时
因为体质关系，很多人体必
需的营养成分不能被很好地
吸收。所以，我认为如果有条
件就要通过吃‘药’来补充

这些营养，例如维生素之类，
补一些就可以让人看起来比
较年轻。当然如果体内不缺
这些，就是极大的浪费。”

杨小姐说：“其实，‘药
丸族’的终极目标是身体健

康。”
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小张是报社编辑，以前

学的是医药专业。“我老婆
平时不怎么吃饭，尤其是鱼、
肉。她基本上只吃水果和蔬
菜，其他都通过营养品来解
决。”小张说，一次太太要出
国半个月，因为太匆忙，忘了
带营养品。到了国外，一下子

慌了。“她打电话向我求救。
我听完后大笑说，没有营养
品你就吃饭呀，吃得饱饱的，

半个月还能把你饿死不成。
听我说完，老婆哑然失笑。”

所以，小张觉得无论怎

么样，自然的饮食才是保证
健康的根本之道，而“药”仅
仅起到辅助作用。
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江苏省营养学会的莫老

师认为，“药丸族”的做法需
要辩证地来看待。“白领平
时工作紧张，一般家里都不
会开伙，吃东西基本上靠外
卖。”莫老师说，由于外卖烹
饪条件的特殊性，食物中的
维生素就很容易被破坏，因

此，这类人群可适量地补些
“药丸”。除此之外，刻意减
肥者、厌食儿童、少食的老人
也都应适当吃一些“药丸”。
“从营养学角度来说，应

该是缺什么补什么，如果不缺
却补充得过多，反而会有危

害。”莫老师担心的是，一般
人会在饮食中胡乱补充。“像
一些人，每天喝牛奶、豆浆，还
吃钙片，这种做法我就不赞
成。” qrst �� � 

都市“药丸族”吃药也“时尚”
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“快报女子防身术

培训，第二期什么时候
举办啊？”昨天，家住江
南名府的读者周莉来电
问。周莉说，她很关注这
个活动，看到快报第一
期预告时就报了名。
“可惜我还是慢了别人

一步。”周莉说，知道自
己不能去首期培训的当
天，她有些失落。不过，
她并不失望，因为她是
快报的老读者了，知道
快报“言出必行”。

其实，像周莉一样，

对女子防身术感兴趣的
读者还有很多。尤其是在
快报刊登第一期女子培
训班的教学实况后，很多
读者都来电表示：“太可
惜了，我们没能到现场。”

南京师范大学王同

学，参加了快报第一期
女子防身术培训。她告
诉记者，最近几天，她找
了几个男生陪练，发现
学了几招后，真有“四
两拨千金”的功效。
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记者将大家想学女

子防身术的迫切心情，转
达给了玄武公安分局刑
警大队。昨晚，记者再次
联系上刑警大队贺纬珉
队长，当时他正加班加点
工作。听说情况后，这位
豪爽的大队长，当即决

定：“就周三晚上吧！”
原来，他们手上不仅

有一个案件正在侦破之
中，刑警们还被安排了晚
上值勤任务。“没有关
系，周二晚上，值勤结束，

周三我们就有空了！”
“辛苦你们了。”记者有

些不好意思。贺大队长
“哈哈”大笑，说快报举
行的活动，刑警大队一定
会鼎力支持，更何况这样
一件为民服务的好事情！
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与贺大队长敲定时

间后，记者立即拨通了
10位上次报名参加女子
防身术的读者的电话。
“太好了！”读者王秀芝
在电话那端大叫起来，
“周三晚的美容，取消！”

家住银龙花园的顾

小姐，经常需要晚上加
班，不过她表示：“即使
请假，我也要把周三晚
上挤出来，参加女子防
身术培训。”
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目前，共有 348名

读者报名参加快报举办
的女子防身术活动。第
一期已有68人参加。第
二期女子防身术活动，
我们将按照上次的报名
顺序，再通知 60人参
加。iV�@ÙX´}
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这次又没有轮上，请您
不要泄气，我们将还有
第三期培训。
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