
前段时间，在用手机刷视频时，建阳云谷小区的
黄先生偶然刷到关于飞力士棒减肥的视频，推广小视
频里宣称：“这是一款减肥神器，一个动作就能改善全
身上下每块肌肉，动起来吧，让你拥有魔鬼身材！”视
频广告宣传，这根有弹性的棍子可以通过共振，使腹
肌、肩部肌肉以及躯干深层的筋膜和结缔组织都得到
锻炼。甚至还有促进新陈代谢、增强体质、改善形体
等功能。看完商品详情页的介绍，黄先生热血澎湃，
果断下单买回了它。

买回以后，经过黄先生实际测试，进行三分钟的
飞力士棒训练后，运动手表显示，该次训练消耗了他
160焦耳的热量。那么如果想通过它去燃烧1千克脂
肪，大概要训练200多分钟，而一般在正常的情况下，

抖动飞力士棒5分钟就已经力不从心了。“实践证明，
想要通过抖动飞力士棒训练来达到减肥的目的，是不
现实的，还不如趁早放弃。老老实实去跑步不比练这
个东西强？”黄先生说。

“不仅如此，训练过程中，抓握的姿势不对，就无
法保持身体稳定，根本振不起来，不仅达不到健身效
果，而且高弹力的长棒还很容易弄伤关节。”黄先生
说，后来他查了相关资料才知道，飞力士棒最早是用
来帮助运动损伤的人群进行康复治疗的，而不是网络
上说的万能减肥器械，它很依赖使用者的运动基础，
没有专业人员的指导，很可能连“该让哪块肌肉使劲”
都不知道，所以并不适合没有运动基础的新手，当然
也不适用于减肥。

飞力士棒

在购买飞力士棒的同时，黄先生也入手了一款某
电商平台销售火爆的无绳跳绳。记者看到，该无绳跳
绳使用一个橡胶球作为配重物，通过不断摇动手柄来
使配重物进行圆周运动，以达到模拟一般跳绳训练目
的。黄先生表示，选择无绳跳绳的初衷，也是考虑到其
对使用场地的要求比一般跳绳场地要求更低，而且噪
音很小，不容易扰民，很适合在居家、公共场所使用。

但为何最后沦落到“吃灰”的境地？黄先生总结
了几个“槽点”：

槽点1：与普通跳绳相比，无绳跳绳使用不便，因
为没有固定绳索，运动过程中，手和脚的动作频率可
能不一致。而且如果碰到购买的重力球两边重量不
相等的情况，就更难控制平衡性了；

槽点 2：跳跃过程中，球太轻，或是跳慢了，重力

球就“甩不起来”；而跳太快则容易被重力球打到，很
容易受伤，重力球乱飞还容易导致绳索打结、卷曲；

槽点 3：无绳跳绳结构比一般跳绳复杂，不但维
护不便，还容易让人担心质量不过关导致球被甩出。
黄先生在使用无绳跳绳时，怕被“殃及池鱼”的家人纷
纷避之不及；

槽点 4：因为无绳跳绳左右部分是分体的，增加
了收纳整理难度。黄先生准备运动的时候，左右器材
找不齐的情况时有发生，无形中增加了运动的准备时
间。

“每次跳绳的时候，都害怕球被甩出去，带着这样
的心理压力，会影响运动效果。我觉得还是有绳子的
比较有感觉，更能锻炼协调能力，也更有安全感。我
给孩子们配备的也都是有绳跳绳。”黄先生说。

无绳跳绳

黄先生刚谈恋爱那几年，和女朋友的体重都稳步
上升，看着日渐“滚圆”的肚子，两人的减肥计划也被
提上了日程。2014年春节，黄先生为自己购买了一
辆动感单车。利用飞轮的惯性和摩擦力，动感单车在
室内就能模拟各类路面骑行，持续踩踏踏板则能锻炼
心肺耐力以及大肌群能力，因此许多人都将动感单车
视为减肥“神器”。

组装好的当天，黄先生和女朋友也兴致勃勃地踩
了近半个小时，为此兴奋了好几天。但是，万万没想到，
近10年来，这辆动感单车总使用次数也不超过3次。

旁人眼中的“神器”难免被“吐槽”。黄先生表示，
最早，他将动感单车放置在阳台，虽然有玻璃窗阻隔
外界，但运动时被阳光晒着，体感太热。后来，他又把

动感单车搬到室内。可是，室内空气流通受限，运动
过程中黄先生总感觉呼吸不畅。最终，在一次快速踩
踏动感单车而导致肌肉拉伤、崴伤脚踝后，他再也没
有使用过这台动感单车。而黄先生的女友则是听说
踩动感单车容易使大腿变粗，还容易使膝盖、髋关节
等位置磨损，也没碰过。

如今，这台动感单车已被闲置，放在客厅的角落
处挂抹布、放脸盆、堆杂物。几年前，黄先生将动感
单车“挂”上了二手交易平台，买家要求送货上门，
而黄先生家是楼梯房，搬运不便，这辆动感单车最
终也没有转手。“我是不会再度使用那台动感单车
了。”看着与杂物堆放在一起的动感单侧，黄先生无
奈地表示，若有人愿意上门来拿，就是赠送也可以。

动感单车

近两年摇摇鞋风靡网络。“站着就能瘦的‘摇摇
鞋’”，广告上说，穿上摇摇鞋后，走起路来将会自动随
着鞋的特点而端正走路的姿势，久而久之会让你走路
的姿态更加美丽，让你更有气质，同时又没有高跟鞋
使脚变形的缺点，还能锻炼和拉伸小腿肌肉、伸展脊
柱，以此达到瘦小腿的目的。不久前，建阳市民裴女
士受广告的吸引，购买了一双摇摇鞋。

瘦腿摇摇鞋是不是智商税？“广告说，只需要每天
穿15分钟就可以减肥的。”用了一段时间摇摇鞋的裴
女士不仅腿没瘦下来，还多次扭伤脚踝。

“人体结构中的足弓及脊柱，一般是处于固定的

状态，长时间穿着‘摇摇鞋’，会让重心变高，破坏平
衡，”说起摇摇鞋，裴女士忍不住“吐槽”：“这种鞋中间
厚、两头薄，很像船形，并且摇摇鞋重心高，穿上它，容
易东倒西歪，摇摇鞋让使用者必须用尽全力保持自身
平衡以免摔倒。”

记者了解到，摇摇鞋的设计并不符合人体脚部
的生理结构，要是发育期的青少年长期穿着，还可
能改变足弓结构，影响骨骼发育。专家也建议广大
减肥人士，这种“摇摇鞋”只是一个噱头，减肥需要
控制摄入热量小于消耗热量，“管住嘴迈开腿”才是
最主要的。

瘦腿摇摇鞋

适用于康复治疗的飞力士
棒并非运动新手的减肥“神器”

船形的摇摇鞋

未使用的动感单车与杂物堆放在家中一角

无绳跳绳以重物替代长绳

（以上个人观点，不代表本报立场，仅供参考）
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在家中，
常常有些看似
平凡的物品，
却拥有意料之
外的功能。凡士
林无疑是其中一个
默默发挥着各种妙
用的“明星”。只要了
解它的特性，就可以为我们
的生活增添便利和惊喜。让我
们一同探索，凡士林在生活中的不可
思议之处吧！

润滑拉链

凡士林作为润滑剂非常有效，特
别适用于拉链。将凡士林涂抹在拉链
的咬合部分，可以使拉链更加顺畅运
作。如果拉链是合金材质，不仅减少
了磨损，还起到防止生锈的作用，延长
拉链的使用寿命。

防止墙纸翘边

墙纸作为室内装饰的一部分，时
常面临着潮湿、温差等环境的考验，容
易出现翘边乃至脱落的情况。而凡士
林在这个问题上可以发挥意想不到的
作用。将适量的凡士林涂抹在墙纸的
边缘，它将在墙纸和墙壁之间形成一
层保护膜，增加墙纸的粘附力，有效防
止脱落。这不仅让墙纸黏性更加持
久，也降低了后期维护的频率，为家居
环境的整洁提供了可靠的保障。

护理宠物爪子

凡士林在护理宠物爪子方面也有独特的作用。涂抹
适量的凡士林在宠物的爪子上，特别是在爪子的周围和
底部。这有助于防止爪子过于干燥，避免裂开或产生裂
纹。同时，凡士林还能为爪子提供一层保护，减缓地面对
宠物爪子的摩擦，使其更加舒适。

保养皮具

在家中各处都能看到皮具的身影。不论是皮包、皮
鞋还是皮沙发，它们都需要妥善保养。凡士林作为矿油
以其独特的性质成为了皮具保养的得力助手。用适量凡
士林涂抹在皮具表面，轻轻擦拭，可以深入滋润皮革，保
持其柔软的手感和柔润的光泽。

缓解磨损部位的摩擦

凡士林的润滑功能能够减少摩擦力，提供更舒适的
体验，特别适用于需要长时间站立或行走的场合。无论
是穿新鞋时避免磨破脚后跟，或是长距离跑步时涂抹，防
止衣物将腋下磨破都非常有帮助。

去除水渍污迹

在浴室里许多五金产品如水龙头、花洒喷头都容易
因为时间的推移和日常使用导致其表面出现污渍、水
渍。这时候，凡士林可以成为清洁五金件的得力伙伴。
只需涂抹适量凡士林在这些五金件表面，再用软布擦拭，
不仅可以轻松去除污渍，还能赋予不锈钢表面独特的光
泽。凡士林的润滑性质确保了清洁过程的顺畅，同时，它
不含有任何腐蚀性物质，保护了五金件的质感。

帮助螺纹口瓶盖打开

在指甲油瓶盖的螺纹部分涂抹凡士林，可以预防瓶
盖因干燥而难以打开的问题。凡士林的润滑作用确保了
瓶盖的顺畅打开，方便使用。这个妙用不仅在美容产品
上非常有效，也能避免其他螺纹口瓶子拧紧难以打开。

去除化妆品

凡士林是一种温和而有效的化妆品去除剂，特别是
对于难以卸除的眼妆，用少量凡士林擦拭化妆品，可以轻
松去除化妆痕迹。对于具有防水防汗的防晒霜，凡士林
也能有效卸除，而且凡士林的柔和性质对皮肤友好，避免
了使用一些皂基洗面奶或卸妆油可能带来的刺激。

轻微烧伤或划伤的急救

在轻微烧伤或划伤的部位涂抹凡士林，有助于提供
急救和舒缓疼痛。凡士林的保湿作用有助于保持受伤皮
肤的湿润环境，促进伤口愈合。同时，它还能形成一层薄
膜，防止外界细菌感染，为伤口提供保护。

（林水鑫 整理/摄）
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盘点家中那些“废科技”
运动器械篇

在居家健身热潮和网络社交平台的助推下，“下单”一套健身装备似乎成了大部分年轻人健身、减肥计
划的开端。理想虽丰满，现实却很骨感。真实情况往往是，三分钟热度过后，不仅没有达到减肥健身的目
的，这些健身装备也被闲置、转让，甚至丢弃。

近日，记者和两位“下单一时爽”的年轻人聊了聊他们购买健身器材的“冲动”，以及他们对一些“鸡肋”
健身器材的看法，跟着记者脚步去看看吧。

□本报记者 蒋雪娇 文/摄

有好东西家
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