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时下美黑成为了国内健身时尚的

潮流，越来越多的人喜欢晒日光浴，把

自己的皮肤晒成小麦色，高级、性感又

时尚。

美黑出现在西方是上世纪的中期，

它代表了欧美人士一种日晒文化——

享受阳光。不过，对于大多数人来说，

还是选择了健身房里的美黑机。

今年刚采购了一台美黑机的“老炮

儿”健身房老板傅建陈介绍，美黑代表

的是一种健康的理念，对于不能进行度

假晒日光浴的健身爱好者，通过美黑机

也能达到同样的效果。人躺在或站在

一个带有空气循环系统的机器里，用紫

外线灯管照射，基本不留死角，整个过

程10分钟左右。

与此同时，傅建陈认为，饮食上经

常进食富含酩氨酸和稀有元素锌、铜、

铁的食物，例如动物内脏肝、肾，甲壳

类动物蛤、蟹、河螺、牡蛎，水产品乌鱼

子，豆类的大豆、扁豆、青豆、赤豆，硬

壳果类花生、核桃、黑芝麻以及葡萄干

等，皮肤的色泽也会随着时间的推移

显得黝黑。

此外，对于美黑过程中会导致皮肤

缺水，甚至致癌的说法，傅建陈表示这

属于极端情况，就跟健身时如果动作不

到位，也会产生受伤等一系列的问题。

问题主要在于进行美黑时没有采取正

确的方式和控制好合理时间。

傅建陈建议，进行美黑前的，一定

给身体来一次“大扫除”。清洁面部肌

肤，去除身体老化角质。户外日光浴

要避开上午 9 点到下午 3 点阳光照射

较为强烈的时段；出门前 20 分钟涂抹

防晒霜，并在日光浴时每间隔 2 个小时

涂抹一次。同时选择 UVA 系数低，而

UVB 系数较高的防晒霜，这样既能保

护皮肤不被晒伤，又可以达到晒黑的

目的。而室内美黑机操作一定要先做

身体检测，听从教练员的安排时间，切

勿自行操作。

欧美风健身新体验

美黑肌肤成为
追求美的新时代

如何选择适合自己的健身房

健身达人向新手传秘籍

>>>延伸阅读

目前市面上的各

类健身房基本分类:
以运动为主

此类健身房的最

大特点是专业，从经营

者到教练都有体育专

业背景，先进、多元化

的健身器材会定期维

修更新，受过专业培训

的教练会为每位会员

做体能分析，开出运动

处方和健康管理等服

务。如果你对健身的

需求是锻炼肌肉，增强

肌力，那么这类专业的

健身房是最佳选择。

健身兼美容

如果你对健身的

期待是除了活动筋骨

外还能够进行美容护

理，内外兼修，不妨考

虑兼具健身和美容服

务的健身房，这些健身

房除了提供一般健身

器材之外，也设立美容

中心，由专业美容师为

顾客提供护理，全方位

满足现代都市女性的

需求。

保健与运动并重

运动科学研究显

示，人在 30岁以后身体

各项机能会逐渐衰退，

但是经过运动的科学

管理之后，可以延缓衰

老。此类健身房强调

保健与运动并重，综合

会员的生理与生化评

估提出运动处方，结合

有氧、肌肉和重量三种

训练与生化的咨询，以

达到增进体能和管理

健康之双重目的。

休闲健身

最后一类健身房，

其健身器材主要以有

氧运动和简单的心肺

功能训练为主，大多附

有游泳池、桑拿房，比

较适合家庭或是情侣

来此休闲兼运动。

乐刻团课教练沈晨霞告诉

记者，在选择健身房之前一定

要先认识健身房。一般来说，

健身房内的运动也分为两种:无
氧运动和有氧运动，前者是指

身体在没有氧气供给的情况下

使用肌肉，例如重量训练或仰

卧起坐等即属于无氧运动，其

主要效用在训练肌力，至于后

者则是活动时身体必须积极吸

气的运动，慢跑、踩脚踏车或有

氧舞蹈都是有氧运动，除了能

锻炼心肺，对消耗体内多余脂

肪也很有效。除了运动之外，

不同的健身房，其特色与侧重

点也有很大差异。

那么，作为健身初学者又该

如何选择最适合自己的健身房？

沈晨霞表示，首先要从选择

健身房的位置开始，既包括地

理位置也包括健身房所处的空

间位置。地理位置就是距离家

或者单位的距离，合理的地理

位置有利于保持健身的连贯性

和 形 成 较 好 的 坚 持 健 身 的 习

惯，一般都反对在疲劳和奔波

状态下健身。

空间位置是指健身房位于

地上还是地下?人们普遍对地下

健身房产生排斥心理，因为一般

来说，人们健身所进行的大多数

项目是有氧运动，目的是通过有

氧运动来提高身体素质，但地下

的空气令人担忧，不但使健身效

果 大 打 折 扣 而 且 会 带 来 副 作

用。当然，不能盲目地一概认为

地下健身房就都不好。

健身者在选择健身房时，一

方面要看其通风设施和条件;另
一方面也要对自己的呼吸和心

肺功能有清楚的认识。有的健

身房可能通风设施相对比较完

善，但由于本身的空间位置对不

同体质和参与不同项目的健身

者是不同的。所以，健身者先不

要肓目办卡，可以先体验再做决

定 。 适 合 自 己 的 才 是 最 重 要

的。如果只是为了练肌肉，那就

找器械丰富的健身房。如果为

了练瑜伽，那就找一家瑜伽馆，

这样会更专业。

选择健身场馆时，价格是重

要的参考因素，服务、环境、教练

的专业程度都是衡量的依据。

在选择健身房时千万不要被广

告所迷惑，不要只听广告或推销

员的推销，建议先实地考察，进

行实际器材操作，再结合本身需

要和它的优劣点做整体评估，这

样才不会做出错误的选择。

一场疫情，让不少人清楚地认识健身防疫的重要性，随

着健身房里人群日益增多，不少健身初学者加入其中，那么

他们又该如何选择适合自己的健身房？

选择健身房恐怕是每个健身初学者一开始所面临的最

大问题，大多数健身初学者第一印象就是健身房要大，要有

一定的知名度，要办最贵的套餐。事实上，如果这样想，也许

健身计划还没开始就已经失败了。


