
“戒网瘾”机构能拯救网瘾少年吗？

搞乱代谢、囤积脂肪、胰岛素抵抗…… 喝下去的糖比吃下去的糖更毁身体

学跳绳、练瑜伽、玩飞盘……如今，只要
手机下单，教练就能带着器材按时上门授课。
这种“体育外卖”不仅得到青少年的热捧，也受
到上班族、银发族的喜爱。然而，伴随着“体育
外卖”热，教练资质难以核实、场地受限、效率
不高、缺乏安全保障等问题也引发社会关注。

现象现象
教练上门 随时锻炼

暑假后期，李女士为即将升入小学四年
级的儿子点了份“体育外卖”。每天7点半，
一名健身教练准时上门，带着孩子在小区里
跑跑跳跳，为9月的体能测试做冲刺。

李女士说道：“儿子比同龄男孩瘦弱，跳绳
成绩好，但跑步较慢。通过这位教练的针对性
训练，他的跑步速度提高明显，体测考满分不成
问题，更重要的是身体变壮实了，胃口也好了。”

在一别墅区，记者看到，体能教练带着兄
弟俩进行核心力量训练。哥哥已凭借游泳特
长被美国一所大学录取。弟弟目前正读高
二，运动受伤后正通过康复训练恢复状态。
教练表示，哥俩都是体育特长生，除了在游泳
俱乐部训练，还预约上门课程，定制陆上训练
项目。现在，越来越多家长希望孩子除了文
化课优秀外，再有一门体育专项特长，“文武
双全”，终身受益。

上班族王小姐近来工作忙碌，希望通过
练瑜伽调整体态。“久坐难免含胸驼背、腰肌
劳损，我在社交媒体看到‘体育外卖’的帖子
就联系了一家瑜伽机构，提前两天预约就能
上门教瑜伽。机构里都是女教练，只要家里
能摆下一张瑜伽垫就可以上课。教练上门时
还会带上瑜伽球等辅助工具。”

一个月来，在教练专业的指导下，王小姐
增加了核心力量，骨盆前倾、腰疼等问题也有
所好转。虽然每小时收费299元，但省去了
去瑜伽馆的路途时间，王小姐觉得很值。

76岁的刘大爷独自居住，上了年纪肌肉流
失严重。儿子在社交媒体上找到一家针对中老
年人的健身工作室，下单购买了10节课。教练
上门评估后，为老人制定了训练方案：热身、在
垫子上做平衡训练、拎着一桶油上楼梯……老
人也从最初的抵触训练，变成爱上了健身。

探因探因
灵活方便 针对性强

中午打车去附近的健身房上课，之后吃
个便饭，再赶去上班。张女士坦言，每次去健
身都得从忙碌中抽出整块时间，感觉很折腾。

健身房推出“体育外卖”服务后，张女士
赶紧下单选择教练直接上门授课。“虽然‘体
育外卖’的器械锻炼不如在场馆，但我并不需
要练肌肉围度，家里的小哑铃、矿泉水瓶也能
进行负重锻炼。”

62岁的杨先生退休后有自驾游全国的规
划，便一直健身保持身体状态，但健身房的私教
课每节500元，他上了一阵子觉得不太划算。
后来，儿子介绍了一名体育专业的学生，每周三
次在家附近的公园里带着锻炼，还带动了爱人
吴女士加入进来，价格只要150元一小时。

“老年人需要补钙、加强肌肉锻炼、增强
身体能力，而不是等到有病了再去医院。”杨
先生分享道，最初，在爱人的认知里，退休后
每天遛弯就行了，健身并不是日常必需品。
体验过后，她确实看到了“活动活动”与针对
性训练的区别。“身体好了，自己受益，还不给
儿女添麻烦。”

周先生体重超过 200 斤，好不容易下定
减肥的决心，但却在健身房饱受异样的眼
光。“‘体育外卖’具有很好的隐秘性，能够保
护我的隐私。同时，许多课程还能安排在景
色优美的公园景区，空气比健身房好。”如今，
经过不断坚持，周先生的体重已经减了 20
斤。有时候工作忙，他和教练约好就在公司
楼下空场健身，做到下班后“无缝衔接训练”。

北京体育大学研究生覃汉甲做“体育外卖”
已经两年，辅导过30余名学员。他表示，当初，
只是希望利用空闲时间做个兼职，没想到“体育
外卖”这么热，一些老学员也会推荐有健身需求
的朋友下单。比起自己开场馆，“体育外卖”没有
经营风险，成本几乎为零，收入也无需分成。同
时，还能认识新朋友，和学员一起成长。

每次上门，覃汉甲的背包里会带上标志
盘、小栏架、飞盘、跳绳、篮球等器材。训练
时，还会就地取材，利用单杠、台阶等一些可
用的设施做辅助。授课的地点有家里、小区、
空地、球场或公园。“教学没有想象的容易，有

时候同时教多名学员，涉及不同年龄、不同需
求，辅导起来很有难度。但是，看到学员们每
次都在进步，感觉很有成就感。”

问题问题
良莠不齐 存在风险

记者了解到，“体育外卖”服务主要是两
类，一类是注册的体育培训机构，在大众点评
等平台上写有“上门私教”；另一类是时间更灵
活的兼职教练，主要是学生、退役运动员等。

“体育外卖”火热，但教练水平良莠不齐，
不少上门服务效果不及预期。同时，运动噪
音打扰邻居、户外运动占用公共空间等问题

也会给他人造成影响，甚至还出现学员在训
练中受伤，教练失联、跑路等情况。

郑女士因为工作忙，无法接送孩子去场馆
锻炼体能，便点了“体育外卖”。“家里锻炼总感
觉环境过于松弛，影响课程进度。而且，上门的
教练是一名大一学生，难以给孩子权威感。”观
察一段时间后，郑女士决定回归场馆的课程。

“家里没有摄像头，如果出了问题怎么办？我觉
得还是去机构上课比较稳妥。孩子们之间也有
一个良性的竞争，有助于提升锻炼效果。”

姚小姐则分享了一次不愉快的经历。因
为一直想减脂塑形，在网上看到上门私教每
小时100元的报价，还附有不少成功案例，就

下了单。没想到，第一次上课教练就迟到了
半小时。讲解动作也比较敷衍，甚至一边指
导一边刷手机，最后竟推销起了课程：一次性
购买20节课，可以打9折。

“我平常在公园的空地打球。最近，每次
去都有教练带着一群孩子在上团课，只能改
到别处。”市民王小姐吐槽道，虽然“体育外
卖”为全民健身提供了方便，但长时间占用公
共空间，难免让附近居民心有怨言。“场地零
成本，课时费进了教练的口袋，我们这些居民
却没了活动场所。”她说。

呼吁呼吁
强化监管 严控质量

北京市京师律师事务所律师孙晓东认
为，“体育外卖”缺乏明确的行业规范，方便背
后存在不少隐忧。目前尚未建立统一的从业
者资质认证与备案制度，既无明确的技能等
级要求，也未要求教练在行业协会或监管部
门注册备案，这导致从业者水平参差不齐。

如果学员上课受伤，责任归属也容易陷
入僵局，因为从法律层面需要区分“教练指导
过错”与“用户自身因素”。实践中，用户往往
难以留存教练指导失误的直接证据，导致责
任划分缺乏明确依据。同时，多数平台仅承
担“信息中介”角色，未对教练身份信息、履约
能力进行实质性审核与备案，用户难以通过
平台获取教练的真实身份，导致无法通过协
商、诉讼等方式追责。

为此，孙晓东建议市场监管部门尽快出
台针对即时性体育指导业态的管理办法。一
方面平台强化审核义务；另一方面提醒用户
选择有签约公司或平台认证的教练、签订书
面服务协议、留存服务证据，降低维权风险。

本报综合消息

都知道吃糖不好，那么问题来了——喝
含30克糖的饮料VS吃含30克糖的精制碳
水，谁的危害更大？答案是：“喝下去的糖”
危害更大！

喝进去的糖更毁身体
这里所说的喝进去的糖是指含糖饮料、

果汁。
一项汇总了来自欧洲、美国、亚洲、澳大

利亚和拉丁美洲等地的29项大型研究的数
据，总共涉及超过80万名参与者，追踪时间
最长达24年，也是迄今为止最大规模的同
类研究：研究团队以20克糖为基准，统计了
不同来源的糖对2型糖尿病的影响。

即便研究团队已经排除了体重指数、总
热量摄入和其他生活方式因素的干扰，喝进
去的糖带来的风险依然非常明显——

1. 每天摄入 20 克糖：与其他饮食中的
糖类别相比，喝进去的糖与患2型糖尿病风
险的最大增加有关。

2。每增加一杯（约 355 毫升），比如汽
水、甜果茶、奶茶、含乳饮料和运动饮料，2
型糖尿病的风险就会上升25%。而且这个
糖尿病上升风险从每天第一杯就开始显现！

同样，每多喝一杯果汁，患2型糖尿病
的风险也会增加5%左右。

一项布里斯托大学的研究比较了吃橙子
和喝橙汁对血糖代谢的影响，研究发现——
即便是吃下去的糖一样多，喝橙汁刺激胰腺
分泌的胰岛素，几乎是吃橙子时分泌的2倍！

而哈佛大学的一项研究，更是佐证了
喝进去的糖更坏！哪怕运动也无法抵消伤
害……

这项研究共纳入超过 19 万名参与者，
在长达15年的随访期间，收集数据，分析含
糖饮料摄入、人工甜味剂饮料、运动与2型
糖尿病风险之间的关系。

最终分析发现，喝含糖饮料与糖尿病风
险增加有关——

每天饮用超过2杯（一杯240毫升）及以
上含糖饮料：糖尿病风险增加了41%。即便
每周积极参与运动，糖尿病风险也会增加
22%！

为什么喝糖比吃糖更危险？
1.喝进去的糖几乎没有饱腹感
吃进去的糖：吃1个苹果对大多数人来

说已经很有饱腹感了；而且有研究显示，当

咀嚼的次数增多时，就会促进GLP-1的分
泌（GLP-1：人体中一种重要的饱腹感激素，
具有抑制胃排空与胃酸分泌、降低食欲等功
能），让我们有吃饱的感觉。

喝进去的糖：你可以在10分钟内轻松干
掉一瓶含糖量高达30克的250毫升饮料，但
这杯糖水很难让你感觉到饱；接下来该吃多
少吃多少，这极易导致额外的巨大热量摄入！

2.进入人体的代谢机制大不相同
吃进去的糖一般是嵌入在含有多种营

养成分的食物中，里面伴有纤维、脂肪、蛋白
质等，能够掣肘住糖，让小肠慢慢吸收，让血
糖稳步上升。

而含糖饮料中往往是“孤立”的糖分，喝
进去的糖畅通无阻，被小肠全盘接收，在体
内合成甘油三酯，造成血脂升高，一方面导
致肝脏脂肪堆积，另一方面干扰胰岛素的信
号传递，造成胰岛素抵抗。

另外有研究显示，与吃下去的糖相比，
喝下去的糖更容易引发代谢综合征。

代谢综合征不是一个独立的病，而是指
一系列不健康的身体状况，比如肥胖、高血
压、高血糖等。 本报综合消息

一段时间以来，短视频平台不乏控诉网
络游戏“毒害”青少年的内容，有家长受到此
类内容影响将孩子送进“戒网瘾”机构。“戒
网瘾”真的只是送进特殊学校，就会还给家
长一个主动远离网瘾、一身清朗的孩子吗？

网瘾少年的“救星”？
“救救孩子，管管游戏。”类似这样的呼

声，频频出现在互联网世界中。以某短视频
平台为例，“网络游戏危害”话题下的视频播
放量已达5.4亿次。

今年以来，有不少博主在社交媒体平台
发长文和视频称，“反游戏”营销号在中国甚
嚣尘上，短视频里充斥着“游戏毁掉下一代”
的控诉。直播间里，深谙成功学的讲师们痛
心疾首地呼吁“反对游戏”，推出各类“戒网瘾
特训营”“矫正课程”的广告，精准投送给家长
……看似拯救孩子，实则拿捏家长心理，通
过对游戏进行妖魔化来收割家长钱包。

据统计，戒网瘾学校加上网红讲师的演
讲以及线下训练营、线上卖课、直播打赏等
收入，“反游戏”产业链年产值已经超过700
亿元，产业链上的众多机构营收相当可观，
成了一笔热门“生意”。

这类戒网瘾学校真的能戒掉网瘾，还社
会一个乐观积极、热爱学习的青少年吗？社
交平台上，一些网友的分享令人触目惊心。

“进去吃不好睡不好，不听话就动手打骂，根
本不是招生宣传说的教育引导。”有网友在
视频中晒出自己身上的瘀青，声称在学校的

“军事化管理”中遭受殴打。
“怕管不住孩子，更怕被这个时代抛

弃。”一位从事游戏行业的家长说，当自家孩
子遇上网络游戏时，自己也时常感到束手无
策。这种“无力感”从何而来？

学会与网络和平相处
复旦大学社会学系副研究员杜世超指

出，即使今天没有电子游戏，孩子也同样有
可能以另一种方式逃避学习，以另一种方式
上瘾。究其本质，还是家庭教育或家庭关系
出了问题，游戏只是恰巧成了代际冲突的导
火索。

此外，尽管当下游戏平台对未成年人使
用网络游戏时段和时长进行了严格控制，但
在具体实践中，孩子们也可能会想尽办法来
规避游戏时长限制，给平台和家长监管带来
更大的难度。

在网络时代，成年人与青少年都需要练习
与网络和平相处的能力：网络是工具而非生活
的全部，需要通过自控力训练和丰富的现实生
活体验，逐步形成健康使用网络的习惯。

家长与孩子可以协商制定屏幕每日使
用时间，每天设定一小时“无屏幕时段”。在
这个时间里，可以安排户外活动、阅读、桌游
等。 本报综合消息

“体育外卖”走红 便捷背后藏隐忧
视点
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