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新民夜上海
越夜越精彩

    八 小 时

之外， 大好休
闲时光， 兜兜

逛逛、 看戏听
歌、运动健身、

血拼美食。 引
领时尚， 廓清

风气， 更多精

彩， 尽在新民
夜上海！
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    如今，旅游正成为越

来越多人的放松方式，而
随着体育产业的快速发

展，体旅结合已成为大势
所趋。 潜水，正在体育旅

游的发展中独树一帜受
人追捧。

印尼旅游胜地巴厘

岛的潜水项目，几乎是每
位游客必不可少的“打卡

点”。 当地旅游部门在巴
厘岛周边设置了多处潜

水点，还开设了相应的课
程。 据统计，潜水体验项

目每年能为当地带来数
十亿的收入。

值得欣喜的是，国内
也出现了 “海岛+潜水”

的业态。海南三亚已经有
多个景区开展了潜水项

目。据三亚蜈支洲岛旅游
区相关负责人介绍，目前

来到该地区潜水的游客

已经从 2012 年的 11.9

万人次， 增长到了 40 多

万人次。

“可以这么说，潜水
是一项能够创造多赢的

运动。 ”吴华的话代表了
不少教练的心声：“很多

情况下， 潜水都会和海
景、 旅行这些词汇联系

在一起， 这本身就给人
一种轻松惬意的感觉 。

人类对于海底世界的好

奇和探索一直没有停歇，

如果能进一步在国内发

展和推广潜水运动，让更
多人了解和认识到它的

乐趣，对体育项目、旅游
和场地管理等多方面都

是有利的。 ”

或许，在国内尚有不
少潜力可挖的潜水运动，

会成为体育与旅游两大
产业实现有机结合，共同

发展的一大突破口。本
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潜入新世界
    “当我身处海底时，会找不到让自己浮出水

面的理由。 ”吕克·贝松指导的爱情电影《碧海蓝

天》里的这句台词，或许是对潜水运动魅力的最

好注解。 让人好奇的水下世界，究竟是一番怎样

的情景？会否如想象中那般五彩斑斓？都说眼见

为实，那不妨穿戴好潜水装备，亲自去那个美丽

新世界一探究竟。

◆ 陆玮鑫
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体验前请确认相关场地
有高危项目许可证，相
关教练持有资格证书。

初学者需接受专业的陆
上培训。

潜水前需确保健康状况
良好， 患感冒者切勿参
加潜水。

请务必选择适合个人的
潜水服、 脚蹼及空气瓶
等装备。

入水前需仔细检查各装
备功能是否正常， 学习
掌握呼吸管和调节器的
使用方法、 水面休息方
法、 紧急情况处理方法
等技能。

由于水的压力会压迫耳
膜， 使耳朵有刺痛的感
觉，因此下水前需掌握几
种简单的调整耳压法。

初学者需在教练陪同下
体验， 潜水时请务必与
教练保持联系。

近视患者切勿佩戴隐形
眼镜潜水， 否则上浮时
会对眼睛造成危害。
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上海海上星(国际)潜水俱乐部

上海东方体育中心室内跳水馆

潜水运动注意事项

塑身效果佳
在不少人的传统印象里，潜水是一项只可远观的运动。高风险、

专业性、装备配置等问题让不少人望而却步。然而伴随着经济的发

展，越来越多的人，尤其是都市白领开始尝试潜水运动。在东方体育
中心内的海上星潜水俱乐部，每周末都有不少人来试水。让人颇感意

外的是，女性占据了不小的比例。
俱乐部负责人吴华介绍，潜水受到女性欢迎，主要是因为它对塑

身有良好的效果。“人体每天的热量都是在陆上的常温环境中消耗

的，而水下的温度要比常温更低，人体适应起来自然需要消耗更多的
卡路里。”吴华进一步表示，水的密度是空气的 800倍左右，吸热能力

自然也更强。对人体脂肪的消耗更大。同时水环境的热传导能力是空
气的 28倍，因而即使呆在水中静止不动也会消耗很多能量，减肥塑

身的效果自然也更加明显。

现阶段较为流行的水下健身，也是潜水运动的一种形式。目前
正处于伤病康复期的杜兰特就经常到水下进行训练，以保持身体机

能。公开资料显示，相比陆地动作，水下健身能舒缓关节和肌肉的压
力，而有了水的浮力和承托，运动者的心率也能进一步降低。吴华还

透露，潜水对人还有独特的美容按摩疗效。“人在水中运动基本不会
出汗，减少了汗水中盐分对肌肤的刺激。同时，肌肤经过水流和波浪

的拍打而发红变热，这使得毛细血管扩张，可以提高皮下血管的循

环功能，具有一定的按摩作用。”这位资深潜水教练笑着说：“现在生
活和工作压力比较大，很多学员来之前都说自己睡不好，结果在水

下潜了 90分钟，回去就睡足了 8小时，这或许是他们喜欢来这里的
原因吧。”

难度并不大
与其他专业工种一样，潜水爱好者和教练都需要通过相应考试，

获得潜水资格证。但与大多数人的想象不同，这本小小的资格证并不
是那般遥不可及。用吴华的话来说，大多数健身项目是教练监督学
员，潜水则是学员监督教练。“只要教练是按照标准来教学的，学员就

都能掌握潜水的基本技能。”

据了解，每位获得资质认证的教练，都应该配有一本潜水教学
指南，上面注明了教学的标准和要领。“这既是教练的法宝，也是‘紧

箍咒’。”吴华说道，“爱好者们在报名之前可以在俱乐部拿到这本小
册子，然后根据上面的描述来监督教练。”他坦言，教练的首要任务

是激发学员兴趣，让他们感受到潜水运动的趣味，然后才是技术方
面的进阶。

如今已然能在各种水域纵情享受水底风光的小羽，回忆起自己

的潜水初期体验时，不假思索地说了一个字：乱。“当时教练给我们示
范了装备的穿戴方法，看着很容易，但自己动手的时候就出现了各种
问题，光穿潜水服就花了差不多半小时。”好不容易下了水，面镜和呼

吸管的佩戴又出了问题，“那根小小的管子，我怎么也找不到准确的
位置，还差点把自己给弄伤了，最后还是教练下水给弄好的。”不过真

的到了水底，小羽原本的担心就成了惊叹：“那真的是个完全不同的
世界，我完全被吸引了，从那一刻开始我就爱上了这个运动。”现在的

她，每隔几周就会在水底“呆”上一段时间，“算是释放压力，也能让自

己的内心安静下来，好好思考一些事情。”


