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内容概要

《养生健康全图解》是由家庭医学图书馆编委会编辑、推荐的一本健康医学知识读物。
本书详细介绍了当代人应该了解的健康养生体系常识，包括饮食健康、运动健康、心理健康、急救、
生育健康、预防医学、理疗保健、推拿保健、中华本草药膳养生等内容。
本书内容丰富，运用大量彩色图片，使读者一目了然、耳目一新。
相关链接知识面广，全景展示医疗保健解决方案，简练易懂。
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章节摘录

运动健身俱乐部日常健身运动健身运动处方是指针对个人身体状况而采用的一种科学的、定量化的健
身锻炼方法。
健身运动处方的特点是因人而异，以便针对性地达刮健身和防冶疾病的目的。
健康检查对实施健身锻炼的人进行的必要的健康检查，以了解其是否有不宜参加健身锻炼的．媛病。
检查内容包括问诊，主要了解病史、运动史和现在的健康状况等=临床检查，如心电图、血压、血液
、切之等的检查。
体力检查主要是了解被检查者的体力，以发现潜在的障碍及异常，为参加健身锻炼的人确定适宜的锻
炼强度提供依据。
目前国内外普遍采用12分钟跑柃查法，检测被检查者在12分钟内能够跑完的最大距离，以此来表示其
全身耐力的水平。
制定运动计划在考虑安全因素的条件下，首先是选择健身锻炼内容，应以有氧运动项目如步行、慢跑
，韵律操、网球、太极拳等为宜。
其次是确定适宜的运动强度(中等强度)。
运动时间一般控制在15～60分钟为宜。
中老年人或体质较差者，则强度宜较小，持续时间可相对长些。
实施健身锻炼实施健身锻炼是检验运动处方可行性的最后步骤，要在健身锻炼过程中根据具体情况，
如是否有不良反应和疲劳感，来对运动处方的内容进行调整，使之更切合实际。
同时通过定期检查，掌握身体变化和健身锻炼效果，提高健身锻炼的质量。
⋯⋯
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