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前言

　　人生自古谁无病，为此祛病健身就成为每个人的需求和愿望。
但有病如何治，却莫衷一是。
有的说要靠灵丹妙药，有的说靠饮食和精神调节，也有的说靠运动锻炼，可见防病治病的方法多种多
样。
笔者认为，尽管治病有方，但关键还在于运动。
对此，古今皆有箴言灼见。
古人道：“劳动治百病。
”现代科学证明“生命在于运动”，自然是科学地运动，而不是“过量”或“过劳”。
美国哈佛大学长期追踪适量运动者，如爬楼梯、散步、打扫卫生等，发现他们的死亡风险比完全不进
行体力活动的人能减少27%，平均每天运动1个小时，可延长2小时以上的生命。
杜克大学研究显示，每周锻炼3次，患糖尿病、心脏病的几率降低50%。
有专家指出，1周进行5次中等强度家务劳动的人，比不做家务者患心血管病的几率低75%，寿命还可
延长5～10年，可见运动在健身延年中的特殊意义。
　　专家指出，人的机体是为运动而生的，不运动就会出现危机。
只有运动，人的筋骨、肌肉、神经才会坚韧发达，血液循环才会通畅，营养供给才会充足，才能增强
人体的免疫力和抵抗力。
相反，不运动或少运动则会引发多种疾病。
世界卫生组织（WHO）曾在一份报告中指出，久坐不动是生命的主要杀手之一，现今世界每年死于
久坐不动的人数高达200万。
到2020年，世界上将有70%的疾病是因久坐不动而引起，如肥胖症、糖尿病、心脑血管病等。
动则祛病，不动则病至，这是生命的真谛。
　　笔者在学习领会和实践中颇有感悟，因此特编著《运动防治百病》一书。
此书共分九章，即：运动对治病健身的意义，运动防治现代文明病和疑难病，运动防治常见病，防治
老年病的适度运动，运动治病要讲科学，爱运动的长寿老人撷英，运动祛病健身十注意，运动是健身
祛病的好方法，国外健身运动拾珍。
本书内容丰富，文字通俗，资料翔实，说理精辟，很有启迪性和实用性，是中老年人养生保健，防病
治病的良友，而且紧密联系实际，适合各阶层人士阅读和借鉴，希望您喜欢。
　　本书收集的中外一些祛病健身资料，有误之处，请专家和读者指正。
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内容概要

　　生命在于运动，这不仅是一句名言，也是现代科学和祖国医学对人体生命健康的精辟概括。
《运动防治百病》以通俗易懂的语言，详细介绍了诸多不同的最简单、最实用的运动方式、运动项目
、运动方法和运动特点，对防治常见病、增强免疫功能和提高健康水平具有积极的作用。
其内容丰富，科学实用，便于读者快速选择和学习自己所需要的内容，适合各个文化阶层的广大读者
，尤其是中老年朋友阅读。
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章节摘录

　　有专家对人的健康体质作了一个很高的要求，这就是“七十不生病（大病），八十不衰老，轻轻
松松到一百”。
要达到这个高要求，除饮食健康外，关键还在于运动。
人的衰老因素很多，也是自然现象，如有氧能力降低，细胞老化，血液循环受阻，排毒系统不畅，吸
收营养能力减弱等，从而使人加速衰老过程，其表现为行动迟缓，身心虚弱，耳聋眼花，步履蹒跚，
平衡失调，这些虽然是不可避免的，但都可以通过运动加以缓解和推迟，以实现“八十不衰老”的目
的。
运动不仅可以增加人的消化能力，吸收能力，而且可以增强免疫力，全面提升人体器官的功能，健脑
强身，祛病防衰，具有任何药物和补品所不可代替作用。
现将主要几点作一简介。
　　1.健脑作用　　运动有助于大脑供血和促进脑细胞增生。
大脑的神经细胞又称为神经元，随着年龄增长，连接神经元的树状突触会逐渐消失，突触少了，脑功
能就会减弱。
研究发现，运动可以阻止脑力走下坡路，甚至能增强记忆力。
而做有氧运动与肌肉训练这两种锻炼的人，脑筋最灵活。
健身无疑可使人更聪慧，而且对所有上了年纪的人都有效。
同时，运动可预防心脏病、肥胖症、糖尿病，以及其他伤害脑部的老年痴呆症。
　　美国科学家最近就体育锻炼对人体大脑供血情况的影响进行了研究。
研究人员将24只猴子分成3组，第一组猴子每周进行5天的踏车锻炼，第二组猴子则不锻炼，第三组猴
子在锻炼20周后回到原来坐着的状态。
然后，研究人员对这3组猴子的大脑运动皮质区毛细血管量及其大脑活动能力进行了测试。
结果表明，锻炼能够加强猴子大脑血管的发育，并使经过锻炼的猴子较那些未经锻炼的猴子对周围事
物的反应更加敏锐；与那些未经锻炼的猴子比较，经过锻炼的猴子大脑内的毛细血管增加得较多，那
些比较老态龙钟的猴子经过锻炼后发生的变化更加明显。
此外，研究结果还表明，锻炼可以使得一个人的注意力更加集中，对于大脑功能开始衰退的老年人来
讲，锻炼对改善其大脑功能的作用更加明显。
　　最近美国研究人员发表报告指出，锻炼有助于促使与记忆和遗忘相关的大脑部位形成新的脑细胞
，从而增强脑力。
位于加州拉霍亚的索尔克研究所大脑专家弗雷德·盖奇曾证实，锻炼可促进老鼠大脑中相当于人类齿
状脑回的区域产生新的脑细胞，并找到了用磁共振成像测量这个过程的方法，即跟踪记录脑部的血液
流量。
加拿大多伦多大学的健康教育专家发现，如果感到大脑疲劳或有短暂的精神恍惚，最好的办法不是吃
药，也不是睡觉，而是去跑一会儿步，或是去游泳100米。
这位教育专家通过观察和有关的实验发现，当人们感到大脑疲劳时，到室外做一些运动，可以使大脑
功能恢复58%，而吃药只能使大脑的功能恢复40%～50%。
这位教授建议，从事脑力劳动的人一旦感到大脑疲劳，不要盲目服药，最好立刻放下手中的工作，到
户外去活动一下，实在没有条件，原地走几步或伸伸腰，对大脑功能的恢复也有好处。
可见运动对健脑的作用。
　　2.增强免疫力　　人体免疫力是人体抗病防病的卫士，其作用举足轻重，其能力大小直接与运动
强度有关。
运动增强机体的免疫力，与运动对机体出现的温度调节、神经内分泌反应有关。
这些反应可直接引起免疫系统数量和功能活性的变化。
一次剧烈运动可以使外周血白细胞总数，以及各亚群细胞绝对数短暂升高，几个小时后才恢复正常；
同时，剧烈运动对免疫细胞的功能也有一定的积极作用，如促进中性白细胞的溶菌活性。
剧烈运动后免疫指标出现短暂的变化，一般的规律是升高一下降一恢复到初值，而在升高期，则有利
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于机体消灭病原微生物。
长期的规律性运动，对免疫功能的影响主要表现在免疫功能活性增强（如T细胞、B细胞及自然杀伤细
胞的功能），还能微弱提高安静状态下外周血中免疫细胞的数量。
所以，长期的规律性运动对机体的免疫功能最有利，可以全面加强机体的免疫功能，增强抗病能力。
　　运动可以使体温升高，而体温升高有助于提高巨噬细胞对细菌、病毒的吞噬效果，阻止病原微生
物入侵，抑制它们在体内繁殖和扩散，提高机体抗感染能力。
　　经常运动者上呼吸道感染的患病率较低。
一项为期3个月的适度运动计划，使一组65～85岁的老人免疫力增强，他们因呼吸道感染而住院的天数
比同龄对照组明显减少。
　　免疫系统的功能主要包括：①免疫防御。
机体阻止病原微生物入侵或抑制它们在体内繁殖和扩散，或者解除病原微生物及其代谢产物对机体的
有害作用。
若免疫防御能力降低，将导致机体反复感染或疾病迁延不愈。
②免疫监视。
机体经常受到射线、病毒及各种突变剂的作用，可引起成千上万的突变细胞产生，其中就有癌变的可
能。
正常情况下，机体的免疫系统能够识别、杀伤和清除体内的突变细胞，防止肿瘤的发生；如果免疫功
能失调，则可导致肿瘤或持续感染。
③免疫稳定。
正常情况下，机体的免疫系统可以清除体内损伤或衰老的自身细胞，并进行免疫调节，以维持机体生
理平衡；自身稳定功能紊乱，则易导致疾病的发生。
免疫防御、监理、稳重都可以在运动中增强，以提高人体抗病防病能力。
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