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章节摘录

版权页：   插图：   ④民族传统体育保健疗法。
传统体育保健是我国古代养生术与锻炼身体方法相结合的宝贵文化遗产。
唐代名医孙思邈说过：“善养性者，则治未病之病，虽其意也。
”就是通过调养精神和形体来保持健康状态。
传统体育保健历史悠久，内容丰富，包括气功、太极拳、按摩等项目，是一项非常适合体弱者和慢性
病患者的身体保健措施，深受人们所喜爱。
 2.体育运动的环境卫生 （1）利用环境健身的依据。
人类与自然环境之间最本质的联系是物质和能量的交换，自然环境的任何异常变化超过一定范围时，
就会对人类产生不良影响，如对人类威胁较大的心脑血管病、癌症、糖尿病等，有80％以上是由于环
境污染所致。
人们在进行体育锻炼时，体内各器官会发生明显的生理性变化，新陈代谢速度加快，呼吸加快加深，
耗氧量增加等。
如果在空气污染环境中进行锻炼，就会造成组织缺氧，特别是造成脑组织缺氧，肌肉张力减退，使人
产生疲劳、头晕、头痛、胸闷气急等感觉。
另外，大量地吸入有害气体，还会导致气管炎、咽喉炎等呼吸道疾病和一些过敏性疾病的发生，不但
达不到增进健康的目的，还可能造成适得其反的效果。
因此，良好的卫生环境直接影响锻炼身体的效果。
 （2）健身环境的选择。
一般来说，健身活动应该选择在空气新鲜、阳光充足、无噪声和污染的环境中进行，如海滨、公园、
绿化好的街道，尽可能远离汽车来往繁忙的公路及烟囱等有污染源的地方。
 （3）健身时间的选择。
从总体上讲，要考虑到一年之中季节的变化及每天空气较清洁的时间。
一年之中夏季和秋季比较清洁，冬季和春季前一两个月空气污染严重。
一天之内空气污染的程度也不一样，污染最严重的时间是上午7～9时、下午6～8时，在这两个污染高
峰期间，污染物的浓度比平时要高2～3倍。
每天空气较清洁的时间是上午9时至下午3时之间、冬季早晨6时和夏季7时之前。
早晨参加体育锻炼能使人体从睡眠的抑制状态转为积极的兴奋状态，为一天的学习、工作在身体机能
方面做好准备活动。
早晨空气新鲜，杂质和灰尘较少，是一天中环境条件最好的时间。
但是早晨锻炼时间不宜过早、过长。
时问过早，太阳还未升起，树木未能发生光合作用放出氧气，锻炼时呼吸不到新鲜空气，会降低锻炼
效果。
早晨，人体新陈代谢活动比较弱，肌体内各器官的惰性还很大，因此，应根据个人的健康状况合理安
排运动量，原则上是不宜过大，锻炼时间也不宜过长，以免使身体过分疲劳，影响学习、工作。
另外，也要保持室内外环境卫生，要保持室内空气新鲜和洁净，有条件时，还可相应采取一些净化措
施。
总之，要充分认识到自然环境对人的重要作用，把体育锻炼与利用环境结合起来，就一定会取得更好
的保健效果。
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编辑推荐

《全国高职高专教育"十一五"规划教材:大学体育与健康教程》是在全国近百所院校的骨干教师交流、
研讨的基础上编写的，特点是突出应用技术，全面针对实际应用。
在选材上，根据实际应用的需要，坚决舍弃现在用不到、将来也用不着的内容。
在叙述方法上，采取“提出问题——介绍解决问题的方法——归纳总结，培养寻找答案的思维方法”
的模式。
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