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内容概要

生活在都市里的年轻女性，在快节奏的生活压力之下使得身体不断地透支。
男人要面对的问题（如努力工作），她们几乎都要面对；而男人不需要面对的问题。
她们由于不同的生理结构或社会习俗（如孕产、家务）。
也需要她们用瘦弱的双肩来承担。
有人说做男人很累，其实做女人何曾会更轻松！
    体力与心力的超支，正威胁着都市女性的健康。
调查显示。
73.2％的被调查者健康状况糟糕或值得忧虑，而其中女性健康状况不佳的比例要比男性高出10个百分
点。
这样的情况与女性自身身体较弱且大部分女性经常除了工作还要操持家务有关。
调查数据还显示，亚健康呈现明显的年轻化趋势，年轻人的健康状况远远差于中年人。
这与年轻人平时没有时闻锻炼。
没有养成良好的生活习惯有很大的关系。
这个客观的调查结果无疑让人看了触目惊心，也给都市年轻女性敲晌了关注健康的警钟。
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章节摘录

第一章 要找活力青春靓女，请到健身房“如果我不在健身房，就在去健身房的路上。
”——这似乎是现代都市女性的一句时尚宣言。
而去健身的目的也不再是“减肥”一个词就能概括的。
车水马龙的街头、硝烟弥漫的职场、争奇斗妍的交际场，容不下半点倦怠与慵懒。
我们生活在一个高速度、快节奏的时代，为了更好地融入这个时代，我们除了打起精神迎接挑战外，
别无选择。
于是，越来越多的女人加入到运动行列，有的去女子健身中心跳健美操，练瑜伽、跆拳道；有的到附
近的体育场馆打羽毛球、网球；再偷懒点的，干脆在家里跟着电视节目中的口令做有氧操。
在运动中，完善自我，超越自我，让内在和外表的神态魅力达到永恒的统一。
常去健身的女人最美丽什么样的女人最美？
答案自然有无数。
美丽与漂亮是有区别的，一个女人是否美丽，也许不能全看脸蛋长得美与丑。
真正的美丽，是一种光彩，是自然而然的流露，是一种扑面而来的感觉。
健身的女人时时散发着美的气息。
已是为人妻为人母的柳沽，看上去还是那么青春靓丽，浑身上下洋溢着健康向上的因子。
从小就喜欢运动的她，把每周的健美操看做是生活中不可缺少的一个组成部分。
全副行头穿上身，线条还是那么完美。
踩着舒展优雅的音乐节奏，对着健身房里的大镜子翩翩起舞，柳洁说她感觉就像又回到了十四五岁青
春勃发的年龄。
 在这个世界上，生动感人的色彩是人们创造出来的，而非天然。
因而健身着的女人才时时散发出美的气息。
理由只因为——我健身，我美丽。
成天裹在死板的职业装里，拿开会、加班、应酬当一日三餐，睡眠时间少到几乎在透支生命。
飞快的生活节奏、巨大的工作压力，以及激烈的社会竞争，都快把白领丽人们鞭挞成一只只不停旋转
的陀螺了。
“都说有事业的女人真幸福，谁知奔事业的女人多辛苦”，但忙归忙，可不能就此亏待自己，不妨忙
中偷闲用健身宠爱一下自己。
是的，我健身，我快乐。
陈冰每日办公室端坐8小时之后，每天心烦气躁，脸上的小包包也趁机出来作乱。
在一个朋友的建议下，陈冰尝试每天去一次健身房。
没想到顺其自然了两个月，生活渐渐地朝着良性的方向发展，变得规律而有朝气。
“健身房的气氛的确很有感染力，在所有人都练得热火朝天的环境下，你也会有同样要流汗的冲动。
”她说。
“因为流汗的时候感觉很酣畅，好像一周的压力和辛苦也一起从身体里冲出来了。
”再细心地注视着身上的线条有形起来，这份开心，不用细说也袒露无遗。
怎样选择适合你的健身房现在的女人，对自己的健康和形体是越来越重视了，她们不仅讲究饮食的搭
配，而且注重健身锻炼。
因此在她们众多的消费卡里，常常会有一张健身卡：瑜伽、游泳、羽毛球、形体、舞蹈⋯⋯五花八门
。
而不少健身房也正是瞄准了这一拨消费群体，常打出办卡优惠广告，很多女人禁不住低价的诱惑，一
冲动就买了一张。
但是，去锻炼了几次之后，却往往感到后悔，根本坚持不下来。
要知道，挑选健身房并不是越便宜越好，价格过低的健身房即使设施不错，也会由于会员过多，出现
洗浴排队、存放物品不方便等情况。
所以，一定要仔细考察，千万别被忽悠了。
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具体来说，选择健身房时要注意以下几点。
其一是地理位置。
尽量选择近一点的健身房。
对于单身女性白领来说，可以选择工作单位附近的健身房，而已经成家的则不妨选择离家不远的健身
房。
此外，如果你是开车去健身房，别忘了注意是否有足够的车位，停车是否方便等。
另外，注意健身器械的数量是否充裕。
力量器械：应包括卧推架、深蹲架、龙门架、重量大小不等的哑铃和杠铃，每个肌肉部位至少配备2
～3种不同的训练器械。
有氧器械：有氧单车、跑步机、椭圆机等是否都能正常使用。
留意一下跑步机等基本器械是否存在严重的排队现象，就基本可以得出结论。
最好要抽点时间进行实地考查，亲眼看看健身的各种设施和服务，确定它就是你想要的。
踩点最佳时段，是晚上6点到8点。
因为这个时段是一天中健身房人流最多的时候，选择这个时间去看店，对健身房的人流量、通气情况
、场地整洁程度、空间是否充足等细节都会有一个比较直观的了解。
最后，有两个选择健身房的误区需要提醒各位注意。
一是不要轻易相信，选择朋友极力向你推荐的地方。
因为每个人的喜好不同，朋友喜欢的地方不一定适合你，自己喜欢才最重要。
如有人喜欢粗犷而富有激情的美式健身装修风格，可有人认为过于杂乱；有人喜欢整洁明亮的健身房
，而有人却不喜欢它太亮的灯光。
所以一定要亲历体验才知道是否适合自己。
二是并非价格越贵的健身场馆越好。
“不买贵的，只买合适的”——这条购物铁律也适合你在健身房的选择上。
你应该根据自己钟情的、需要的项目，来选择最适合自己的健身场馆。
讲性价比是重中之重。
健身俱乐部的形式分为三种，第一种是在酒店内的健身房，一般都设有游泳池，但面积不大，价格相
对较贵，而且人气不足，主要面向酒店客人。
另一种是面向中上层收入人群的会员制健身房，这里有先进的设备，周全的课程设置和强大的教练员
班底，人气一般颇旺。
第三种是大众健身俱乐部，硬件和软件水平相对较低，但人气非常足。
看看自己准备去哪种俱乐部后，多跑几家健身俱乐部，了解其收费范围，这样有助你选择价位合理，
而其他条件又令你满意或可接受的。
健身房入会办卡有诀窍当你相中了一所健身房后，当然最适合的是办理一张会员卡。
“我们其实是在赚会员中70％不常来健身的人的钱”，一位销售主管声称。
“圈人运动”之所以能顺利开展，正是商家利用了不少人的惰性，“开完卡，锻炼两次就搁置不用了
。
”因此，办卡前，应明确自己对健身的“忠诚度”到底有多高，或先从月卡、季度卡办起，降低风险
，减少不必要的浪费。
体验过后，对该健身房的服务质量、教练情况、信誉度等有了认识，再买长期卡也不迟。
“即使没空健身，去洗澡也划算”，很多办了健身卡的女人都会有这样的想法。
事实上，没空健身的人，大抵也没空去健身房洗澡。
健身房会员价格仅供参考，各个健身中心在价格方面都会有一定的浮动和优惠。
你可以询问会籍顾问或销售人员是否是优惠推广期、是否免人会费、是否赠送时长等。
如有的健身俱乐部为会员赠送1个月的假期，以便安排休假、出差等，即年卡为13个月。
一般健身房的销售人员掌握3个价格，讨价还价得有点耐心。
当价格实在降不下去时，可以要求对方给予一些额外优惠，如多送一个月或送一些原本需要收费的服
务。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<都市年轻女性健康小百科>>

如果有条件，可以选择情侣卡、双人卡或非高峰卡以减少费用。
一般办双人卡比单办个人卡便宜10％～20％。
而非高峰卡不能在周末及晚上使用，适合不用朝九晚五的soho一族。
入会之前可以要求试练一次。
目前，大多数健身场馆都可以安排试练，但一般需要提前电话预约。
如果不提供试练机会，建议你购买一次卡，试练后再做决定。
 有些商家会耍些小手段，使会员卡看起来价格很低，但锻炼时，饮料、毛巾、冲淋（甚至没有）都要
另外收费，算下来一个月也不便宜。
签约时，要认真核实条款。
在与健身房签约时，不要只听销售人员的介绍，应该看清合同条款，是否与商家的口头承诺一致。
同时，问清卡的有效日期，勿轻易相信那些“有效期过了还能继续使用”的话，以免到期不认账。
此外，你可以要求在健身房给出的格式合同中添加条款，约定如果商家倒闭或迁址时，会员卡将如何
处理或赔偿等事宜。
另外，对那些没有连锁店的健身房一定要谨慎判断，即使它的卡便宜如同卖大白菜。
你选择的健身房安全吗 长期在空调房工作的张小姐说，为何最近她去健身中心锻炼几次后，反而病了
。
她说：“一开始我只是觉得喉咙不太舒服。
没想到，后来又是感冒，又是腰酸背痛。
”是什么原因呢？
1.“地下工作”不安全时下很多健身房都设在地下，面积倒是不小，好几千平米呢。
光是那些器械就满满当当地排了五六排，全部启动时，远远看去，一排排人头上下晃动，跟海浪似的
，锻炼的人还没晃晕，看的人就开始眼晕了。
空气中蒸发着身体的味道，地板上晕开着刚刚滴下的汗水，就连器械上还保留着还未来得及散去的热
度。
天花上的换风扇悄无声息地吹着，但还是挥不去那股只属于健身房的味道。
健身本来是件要进行大量有氧活动的事，比如跑步，上气不接下气的时候，人总会觉得氧气不够。
就算你没跑到这个程度，可是跑的人多了，平均每个人所能占有的氧气含量就会下降。
如果废气在有限空间里不断循环，这对于在健身房里做有氧运动的锻炼者来说，没有好处。
同时，人体体表的汗液和微生物等也相应增多，此时如果空气交换不充分，空气中的细菌、病毒、病
原体和二氧化碳堆积.就容易诱发咽喉炎、气管炎等呼吸道疾病。
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编辑推荐

《都市年轻女性健康小百科》：女人，要学会照顾自己，都说女人如花，美丽的同时透着几分脆弱。
春夏秋冬的岁月之刀，在如花的女人身上锲刻得比如树的男人更加殷勤。
人日常生活中的方方面面都告诉都市年轻女必性如何关怀与呵护自己。
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