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前言

由于科技的飞速发展，现代化机器代替了人的劳动，在各行各业中，脑力劳动人数在全部就业人口中
接近或超过半数。
长时间伏案工作已经成为部分社会成员的基本活动方式，坐姿所造成的“运动不足”“肌肉饥饿”，
影响人体健康已经成为普遍的社会问题。
美国明尼苏达州大学生理卫生实验室教授亨利·布莱克本说：“我认为，坐着工作是文明史上对新陈
代谢影响最深刻的变化。
这是造成我们许多新陈代谢失调现象的原因。
”随着机械化、电气化和自动化程度的提高，现代化交通工具的普及以及信息技术的发展，人们从事
劳动和工作时间大大减少，而生活水平的提高，使食物数量和膳食结构发生了重大的变化。
据全国人群调查统计，我国现患高血压人数已达9OOO万、糖尿病人数2OOO万，每年肿瘤发病人数
为160万。
这些疾病的形成，都是因为新陈代谢失调所造成的。
恩格斯早在1个世纪以前就提出新陈代谢是生命存在的根本方式的科学论断。
人们从自然界摄取的氧气和食物，在体内经过一系列复杂的生物化学变化，使生命得以延续、生长。
体质的增强、衰老的推迟、健康的增进等都是通过新陈代谢的物质交换和自我更新来实现的，体育运
动对推进人体的新陈代谢，提高生命质量起着重要的作用，特别是有氧运动，如长走、慢跑、游泳、
登山、滑雪、骑自行车、划船、有氧体操、打太极拳等。
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内容概要

生命在于运动，无论是健康人，还是患有某种疾病的人，只要活着都要运动。
但怎样运动才健康，是个科学的问题。
本书向人们介绍了多种运动方式和注意事项，包括步行、跑步、减肥、游泳、体操、休闲健身、呼吸
法健身、按摩养生和全身各部位健身。
就关节炎、肩周炎、颈椎病、失眠症、脑血管病、心脏病、高血压、糖尿病、前列腺疾病、便秘等疾
病患者如何健身运动做了具体介绍。
本书内容丰富，可读性强，对所有期盼健康生活的人们都有启迪。
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书籍目录

第一部分　运动健身科学　一、运动科学　　1．生命能量有限消耗太快有害　　2．适度锻炼有利于
健康　　3．偶尔运动对健康无益　　4．妇女死亡率与运动量小有关　　5．锻炼进程被耽搁怎么办　
　6．你运动过度了吗　　7．每周至少运动3小时　　8．晨练不如暮练好　　9．午饭后适合做哪些运
动　　10．给自己的运动量打分　　11．选择适宜运动的时间　　12．不宜运动的时间　　13．运动
健身之后补充营养，　　14．姿势影响健身效果　　15．运动所消耗的热量表　　16．多种形式运动
强身健身　　17．强身健体的健身运动　　18．反常运动益健康　　19．灵活得益于全身运动　　20
．新兴健身理念：交替运动　　21．科学旋转巧养生　　22．起床前的运动养生法　　23．拍拍打打
亦健身　　24．柔性运动使您年轻　　25．白领男士健身处方　　26．运动保健巧用一分钟　　27．
多蹲少坐益健康长寿　二、有氧运动　　1．有效安全运动处方　　2．有氧运动为何叫“有氧”　　3
．哪些运动是“有氧”运动　　4．有氧运动时怎样才能安全有效　　5．走多快算得上是健身走　　6
．耐力运动（有氧运动）　　7．力量运动　　8．心率常识与有氧运动　　9．有氧大步走健身十三宝
　　10．有氧运动可预防骨质疏松症第二部分  运动安全第三部分  走路、散步、跑步、减肥健身法第
四部分  休闲健身法、呼吸健身法、按摩养生法、梳头养法第五部分  游泳、体操健身第六部分  五官、
手、足、腿、腰、腹部和脊柱运动健身法第七部分  关节病、肩周炎、颈椎病、失眠症体育疗法第八
部分  心脑血管疾病患者运动健身法第九部分  内分泌疾病患者运动健身法
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章节摘录

（3）运动时出现头痛、头晕、体温升高、寒战、呼吸加快、恶心、呕吐等轻度中暑症状时，应立即
停止锻炼。
在阴凉、通风处坐下或躺下，口服淡盐水，并在颈部、腋下、腹股沟处放置冰袋降温。
如果体温持续升高，应立即去医院就诊。
（4）多吃些碱性食物，防止体内酸碱失衡。
（5）运动后要洗个温水澡，既可消除疲劳，又令人感到凉爽、舒适。
（6）在天气十分闷热的时候，年老体弱者最好暂停锻炼。
4.夏季运动养心为主夏练的目的是以健脾养心、益气生津为主，锻炼的方式则是以静为主，以动为辅
，动静结合，使人体适应夏季气候变化，增强体质，提高抗暑能力。
晨晚运动，轻松适量，夏季进行运动要讲究科学，做到适时、适量和适地。
①适时。
为了避免强烈阳光对皮肤和身体的损伤，运动时间最好安排在清晨或傍晚天气凉爽时。
②适量。
人体在夏季消耗增大，体能储备相对较弱，因此提倡轻松运动，时间控制在20－30分钟，强度适当减
小，可选择散步、做操、非对抗性球类运动等。
③适地。
尽量到户外运动，选择公园、湖边、庭院等阴凉通风的地方。
即使在室内运动，也要适当打开门窗，保持空气流通。
运动出汗，有助耐热。
当外界气温上升至30℃时，皮肤汗腺这一“天然空调器”开始启动，分泌汗液，以保持体温的恒定。
研究表明，经常坚持运动的人，体内热应激蛋白合成显著增多，对热的耐受力增强，可抵挡高温热浪
的侵袭。
而享受空调的人，远离热环境，体内热应激蛋白合成减少，对高温的耐受力也随之下降，一旦离开空
调，来到热浪滚滚的外界环境，便难以适应。
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编辑推荐

《用运动增强生命活力》由人民军医出版社出版。
健康以及健康导致的长寿是人们获取良好生存机会的基本生命前提。
然而，由于许多人们具有各色不良的生活方式，严重影响了他们的健康和生命的延续。
在我国已出现了大量的“亚健康”状态的人群，他们不可能去接受医生和心理大夫的诊治，他们应该
面向体育运动。
美国明尼苏达州大学亨利·布莱克本教授指出：“坐着工作是造成我们许多新陈代谢失调现象的原因
。
”体质的增强、衰老的推迟、健康的增进等都是通过新陈代谢的物质交换和自我更新来完成。
体育运动特别是有氧运动，如长走、慢跑、游泳、登山、滑雪、骑自行车、划船、有氧体操、打太极
拳等。
经常从事这类运动，可以使人们在活动中吸进大量的氧气，而充足的氧气是燃烧消耗体内多余的养份
、减少脂肪沉着的重要原料。
体育运动使身体内异化——同化得以平衡，推动了人体的新陈代谢，使生命质量得以提高。
大量研究表明，体育运动除了可以增强体魄、锻炼意志外，还有心理治疗效应。
体育运动能提高人的唤醒水《平（即人的身心兴奋程度）、发展乐趣、调节精神，具有悦体效应，程
度负荷的身体锻炼能促使人体内释放一种多肽物质——内啡呔，它使人产生欣快和镇静。
体育运动不仅使人体的种经系统、心血管系统得到锻炼，更可以提高人体对快节奏生活的应变能力和
耐受能力，也可以克服人们对快节奏生活的抵触、恐惧、怨烦和焦虑等心理障碍，可以稳定心理情绪
，抑制身心紧张，控制"A"型反应，以增加人们在快节奏生活中的自信心。
体育运动可以降低应激反应，消除疲劳，具有消闲娱乐效应。
娱乐体育吸引人们愉快健康的度过自己的余暇时间，以缓解工作、生活中产生的身心疲劳，消除因不
当负荷和困苦创伤产生的紧张情绪状态，使锻炼者达到自消烦恼、遣乐于身的目的。
体育运动已成为人类社会发展的需要展的需要、现代人内心深处的一种需要。
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