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内容概要

本书的内容包括：体育与健康知识；发展身体基本运动能力；塑造形体健美；丰富多彩的球类活动；
实用的水上运动等。
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章节摘录

书摘1．1．2  人体健康的10条标准    近年来世界卫生组织提出了衡量人体健康的10条标准：    (1)精力
充沛，能从容不迫地应付日常生活和工作；    (2)处事乐观，态度积极，乐于承担任务不挑剔；    (3)善
于休息，睡眠良好；    (4)应变能力强，能适应各种环境的各种变化；    (5)对一般感冒和传染病有一定
抵抗力；    (6)体重适当，体型匀称，头、臂、臀比例协调；    (7)眼睛明亮，反应敏锐，眼睑不发炎； 
  (8)牙齿清洁，无缺损，无病痛，齿龈颜色正常，无出血；    (9)头发光泽，无头屑；    (10)肌肉、皮肤
富有弹性，走路轻松。
    据有关研究报导，按上述10条健康标准评价，只有15％的人达到，而15％的人有病，大部分人是介
于健康与疾病之间的一种状态，称为亚健康。
所谓亚健康是指无明确疾病(包括躯体和心理的、器质性的)，但却表现精神活力的下降和适应能力的
减退。
这可表现为身体和心理上的不足，如疲乏无力、精神不振、焦虑、头痛、失眠、食欲减退等，但经现
代仪器检测或临床医师的诊断均未达到疾病的标准。
在这种状态下，人的机能、免疫功能已有所下降，容易患病。
1．1．3  影响健康的因素    人体的健康受多种因素的影响，这些因素互相渗透、互相制约、互相作用
。
这些因素归纳起来主要有两方面：先天因素和后天因素。
    ●先天因素    影响人体健康的先天因素是遗传。
遗传是指自然界多种生物通过一定的生殖方式，将遗传物质从上代传给下代的一种生物现象。
人类遗传学告诉我们，人体细胞内含有染色体DNA(脱氧核糖核酸)是遗传物质的基础，有遗传意义
的DNA称为基因。
人体的遗传正是这些遗传基因不断地向后代传递的结果。
目前已经发现5000多种遗传病。
随着科学技术的发展，各基因功能的明确，遗传病是可以治愈的。
    ●后天因素    影响人体健康的后天因素有很多，但主要是以下5种：        生活方式    生活方式是指人
们的“衣、食、住、行”，以及工作、生活、娱乐、社交等活动方式。
生活方式对健康影响很大，并具有潜袭性、累积性和广泛性的特点。
良好的生活方式是健康人体与延年益寿的保证；不良的生活方式会导致各种疾病，严重地损害人体的
健康与寿命。
如经常暴饮暴食、营养不合理，容易造成营养过度导致肥胖，使血液中胆固醇含量过高，诱发心脑血
管疾病和糖尿病；若经常饮浓茶、抽烟、酗酒，甚至吸毒，就会严重损害神经系统的正常功能；若陶
醉于色情场所或打牌赌博寻求“刺激”，就会损害人的身心健康；若养成纵欲行为，甚至嫖娼、卖淫
，就会染上各种性病，并败坏人格和社会精神文明。
据世界卫生组织的报告，全球人类死因中，不良生活方式所引起的疾病占60％，其中发达国家高达70
％—80％，发展中国家也达到50％—60％。
世界卫生组织总干事中岛宏严肃地告诫人们，大约到2015年，发达国家和发展中国家的死亡原因大致
相同，而不良的生活方式所致的疾病将成为世界头号杀手。
人们如果想在文明的社会中保障身心健康，首先要解除“自我制造的危险”的威胁，即改变引起疾病
的不良行为与生活方式，养成健康的行为和生活方式。
    环境    人类的健康状况离不开存在的环境，自然环境与社会环境对健康产生直接或间接的影响。
    自然环境是指天然形成的水、空气、土壤、阳光等生存系统，它们是人体生存的物质基础。
良好的自然环境与人体保持着一种平衡关系——生态平衡，对人体健康有促进作用。
但由于地理或地质等原因，有些地区的土壤或水中存在过多或缺少某种元素，可使当地居民体内某种
微量元素过多或过少，造成地方病。
    由于工农业生产的发展或某些人为的因素，也会造成对自然环境的污染(如森林被滥砍滥伐，造成水
土流失；城市植被面积大幅度减少；大工厂的烟囱喷吐污浊浓烟，汽车废气及噪音隆隆等等)，从而破
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坏了大自然与人体之间的生态平衡，使人体健康和寿命受到威胁，甚至引发疾病和死亡。
不过可喜的是，如何处理好环境保护与防止污染的问题已成为当今世界各国政府和人们所关注的重要
问题，并已采取了有关措施，如保护臭氧层、重视净化自然环境设施的建设、保护生物维持生态平衡
等等。
作为大学生更应加强环保意识，爱护一草一木，注意环境卫生，为营造良好的生态环境作出积极贡献
。
    社会环境是指由政治、经济、文化、教育、卫生服务等因素构成的社会系统。
随着经济的发展和科学技术水平的提高，人们工作和劳动的条件不断改善，受教育的面与程度不断扩
展，物质文化生活越来越丰富，公共性服务与医疗服务也在不断改革、完善，使人们的健康水平大大
提高。
据报导，我国1949年人均寿命是35岁，现在是71岁。
    心理因素    人的心理活动对人体健康的影响已越来越引起人们的重视。
人的心理活动是客观存在的，是人的大脑对社会客观现实的反映。
积极的情绪对健康有良好的促进作用，大脑功能得以改善，增强机体免疫功能，提高了机体防病和治
病的能力，使人感到精力充沛。
而消极的情绪则与疾病的发生和发展有密切关系。
常常处于闷闷不乐、忧虑、紧张压抑的精神状态，会导致躯体生命系统整体功能的失调而引起各种疾
病损害健康。
    营养    营养与健康有着密切的关系。
一方面合理的营养是正常生长发育的基础，也是增进健康、防治疾病的有效手段之一。
另一方面由于营养摄入不足或不全面，会导致各种营养缺乏病，如缺铁性贫血、维生素A或维生素B缺
乏症等。
如果营养摄人量过度或失调又会导致“现代文明病”，如心血管疾病、糖尿病、肥胖症等。
    因此我们必须重视科学而合理营养，使日常饮食尽量符合营养科学、合理的要求，保证身体健康的
需要。
    ⋯⋯
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编辑推荐

本书是为高等学校学生编写的。
主要介绍了体育与健康知识、发展身体基本运动能力、塑造形体健美、丰富多彩的球类活动、实用的
水上运动、有趣的休闲娱乐体育以及实用健身锻练，并附有单元学习目标和课后作业思考。
是您拥有健康的体魄和健康的心理的“法宝”。
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