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内容概要

　　《体育与健康（南方版）》是依据教育部2000年颁发的《中等职业学校体育与健康指导纲要》组
织编写的，并融合了现代体育与健康课程最新的教育理论。
《中等职业学校公共课教学用书：体育与健康（南方版）》旨在指导学生发展身心、培养个性、健康
第一、自主锻炼，达到课内积极学习、课外自由拓展的学习效果。
内容包括当代体育与健康、健康的基础知识、体育锻炼与身体健康、体能锻炼与体质评价、常见运动
损伤及其预防、田径项目、球类项目、游泳项目、形体健美与塑身运动、民族体育与防卫养生、拓展
运动与休闲娱乐、体育竞赛与欣赏等。
?　　《中等职业学校公共课教学用书：体育与健康（南方版）》适用于中等职业学校学生。
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章节摘录

　　第1章　当代体育与健康　　第一节　现代文明与人类健康　　一、现代科技与“文明病”　　
现代人的“文明病”是一种由于生活方式改变、生活上的压力与紧张，以及营养失调，再加上缺乏运
动，长期积累而成的代谢病。
随着人们生活水平的逐步提高，一些与贫困病不同的现代文明病大量出现，对人们的健康构成严重威
胁。
电脑病、空调病、肥胖引发的系列病等现代文明病的发病率逐年上升，发病群体的平均年龄越来越低
；个体同时患几种病的也呈现越来越多的趋势。
现代生活中使用的电子设备，如彩电、游戏机⋯⋯其屏幕发射出的仪和吖射线会杀死白细胞，致使人
体免疫力下降，还会使人患上弱视、斜视、散光等疾病；经常玩电子游戏机，可能形成一种懒散的生
活方式，严重损害身体健康；长时间使用手机会导致脑癌，经常乘坐飞机经济舱会导致“飞机经济舱
综合症”；白领阶层常常会患有“办公室综合症”和“摩天大楼综合症”等。
　　二、不良饮食习惯引起的病　　由于生活水平的提高，越来越多的人身上出现由营养过剩和营养
不平衡引起的诸多健康问题。
这类“文明病”疾病又可分为：①心脑血管疾病；②肥胖及脂肪肝；③糖尿病。
例如，在美国死亡总人数中有70％源于心血管疾病和癌症，其致病因素主要为饮食过量、脂肪过剩，
缺少运动以及吸烟、饮酒和生活工作紧张。
在我国，人口死亡的病因正与发达国家趋同。
根据国家统计部门对35个大、中城市的调查，城市居民肉类与蔬菜的消费量比例为2：1，精粮与粗粮
之比悬殊到1：0.07。
饮食结构不合理带来的恶果就是高血压、高血糖和高血脂的“三高”现象。
同时，摄入的热量和脂肪酸、胆固醇过多，以及饮食中的某些营养成分不足（如食物纤维、维生素A
等），成为患结肠癌、直肠癌、胃癌、乳腺癌等疾病的主要原因。
　　⋯⋯
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