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前言

现代社会中，医学水平越来越高，医疗技术越来越发达，广大民众的健康意识也越来越强，但是，在
我们周围的人群当中，一些代谢性疾病、慢性病、癌症以及猝死现象却越来越多。
大家所熟知的不少著名、优秀的男士，比如：柯受良、陈逸飞、侯耀文、罗京，还有一些很成功的企
业家、政治家，如：钧瑶集团的创始人王钧瑶、同仁堂药业董事长张俞生、包头市原市委书记牛玉儒
，都英年早逝。
他们是许多人的榜样，令我们热爱、敬仰。
他们突然驾鹤西行，令人扼惜。
“刚毅”、“顽强”是男人的标签，然而男人的生命却显得如此苍白和脆弱。
大家所熟知的不少著名、优秀的女士，比如：李媛媛、陈晓旭、高秀敏、邓丽君、叶凡、梅艳芳、赵
丽蓉⋯⋯印象中的女人如花如水、冰清玉洁，但生活中的她们却那么脆弱。
这种事情太多太多。
在她们的生命中鲜花、掌声、房子、金钱⋯⋯应有尽有，但看似刚毅、顽强的生命却像沧海中一叶小
舟，那样的易折！
他们的死亡让你我这些普通人陷入沉思：我们应该如何保护好自己、保护好家人、保护好亲朋至爱？
根据科学研究，世界卫生组织曾宣布：人们的健康与寿命60％取决于自己的生活方式。
新医学观点认为，人是自身健康的设计师。
日常生活的行为模式、饮食习惯在很大程度上决定着我们的健康水平。
科学的营养饮食计划可以让我们达到膳食营养平衡，及时代谢、清除体内垃圾，适时提供充足的营养
以修复我们受损的组织，是保证我们健康的基石之一。
合理的运动方案可以指导人们有目的、有计划、科学合理地进行身体锻炼，可以提高健康水平、改善
体质状况。
在我以往出版的一系列书籍当中，基本上都是以运动健身为主，此次我和李剑锋老师一起，根据我们
这几年推广“运动+营养”健身活动的实际效果，总结出一些针对常见疾病的运动+营养方案，以求对
大家在日常养生或调理疾病时有所帮助。
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内容概要

运动和营养一样，都不是什么能治百病的药，但实际情况却表明，人们所患的很多种疾病几乎都与运
动和营养有关联，这也就是为什么越来越多的人向运动和营养要健康的原因。
但对于运动和营养所起作用的原理不少人又一知半解，我们希望通过书中对运动和营养作用机理的简
单分析，帮助大家在理解的基础上更好地运用运动与营养方案，改善体质，成就健康。
    这里有几个要点要提醒广大读者：一是有疾病首先要到医院进行医学诊断，听从医务人员的建议进
行治疗；二是可以按照本书的建议进行运动，但要根据自己的身体状况选择方案中的运动量，过量反
而损害健康；三是坚持长期运动，让身体形成生物钟，才能达到健身效果；四是本书中营养方案的营
养素配方不能替代药物，所建议的数据来自于多年的社区健康工作经验；五是一定要选择天然植物萃
取的营养素，认清国家保健食品标志，保证食用安全；六是要保证营养补充的期限，才能取得康复成
效。
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作者简介

赵之心：
    北京体育大学教授，国家级社会体育指导员；1997年组建“北京市全民健身专家讲师团”。
并担任秘书长。
向广大群众宣传和普及健身知识；通过总结和创新，创立了“大步走”、“健骨操”等项目；曾受邀
中央电视台、中国教育电视台、北京电视台等多家电视台以及电台
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章节摘录

插图：第一章 做好自己的健康设计师科学的吃动是健康长寿的“银行”在经济、医药技术高度发达的
今天，不少人英年早逝，被疾病夺去了生命。
还有很多人被各种疾病缠身，折磨身心，这不得不令我们深思。
拥有健康的身心，才拥有生命的精彩，那我们如何才能获得健康呢?要获得健康，不但要有意愿，还要
有科学可行的方法，不能仅有一个指望——生病了才急着看医生。
不少人在对待自己的健康问题上，不管、不顾、不经营，“小车不倒只管推”，“坐吃山空”。
他们肆无忌惮地用健康换取事业的成功，但往往事业成功了，健康却没有了。
许多朋友会管理自己的企业，会管理自己的家庭，却不会或不曾想到去管理自己和家人的健康。
其实，健康也像企业一样需要“经营管理”，这一理念正被越来越多的人认同，更多的人正从中获得
健康收益。
所以，大家在经营好自己的事业和家庭的同时，也需要经营管理好自己的健康，这样才有“可持续发
展”的资本。
“你好吗?”大家常用的一句问候语。
那么，什么样的身体才是健康好身体呢?世界卫生组织把人们健康的标准定为“五快”、“三良好”。
“五快”即吃得快（并非吃的速度快，而是吃饭时心情愉快、食欲好）、拉得快（排便通畅）、走得
快（腿脚利索）、说得快（口齿清晰）、睡得快（良好的睡眠），“三良好”即良好的心理状态、良
好的处事能力、良好的人际关系。
而保障这“五快”、“三良好”有四大基石：适当的运动、充足的睡眠、愉快的心情、科学的饮食。
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后记

本书现在创作完成了，好像完成了广大听众交付的一项任务。
通过我们大量的健康教育讲座，启发法了大家的健康理念和兴趣，但落实到运动、营养的实际运用上
，又存在很多盲点，无所适从，希望能得到具体的指导。
本书针对大家生活中经常遇到的健康问题，提供一些具体可操作的解决方案。
但运动锻炼和营养实施又不同于我们已经习惯的上课学习，它们都属于教练技术，既要懂一些理论知
识又要掌握一些实际操作技巧。
希望各位读者在阅读本书的同时，能积极按照书中方案去练习、实践，一定会有更多收获。
另外，为了帮助一些读者和听众更好锻炼、调理身体，我们也设立了不定期的健身训练班和排毒活动
营，感兴趣者可以与我们联系。
本书创作过程中，得到了之心工作室各位同仁的协作，他们是陈志刚、杨意会、郭迎节、李晓杰、闫
根有、王帽军、孙京汉等，在此对他们的大力支持表示感谢！
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编辑推荐

《吃动的智慧:常见疾病运动+营养健康指导手册》由中央电视台、北京电视台等主流媒体科学健身栏
目主讲嘉宾赵之心和营养专家李剑峰两大领域专家联手打造。
文中有不可不做的运动处方，不可不知的膳食搭配。
吃得对，动得好，身体才健康。
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