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前言

生命的长度很重要，生命的质量更重要。
可是，近年来慢性非传染性疾病的逐年高发却严重威胁着我国居民的健康和生活质量。
    2008年第4次国家卫生服务调查结果显示，在过去的10年．平均每年新增慢性病例近1000万。
其中，高血压和糖尿病的病例数增加了2倍，心脏病和恶性肿瘤的病例数增加了近1倍。
高血压、心脏病、糖尿病这些慢性疾病随时都可能降临到任何一个人、任何一个家庭之上。
    为什么我国居民慢性病的发病率在近些年上升得这么快？
原因之一是人群平均期望寿命延长，老年人口增加；原因之二是具有高血脂、高血压、高血糖、肥胖
等危险因素的人群大量增加。
而造成这些危险因素上升的主要原因之一是很多人膳食结构不够科学。
近年来，城市居民畜肉及油脂消费快速增多，谷类消费逐步减少；钙、铁、维生素A等营养素普遍摄
入不足；蔬菜摄入量明显不足。
还有很多人高热能食物吃得过多，这些热能被转化为脂肪储存，因而超重与肥胖的人数迅速增加。
在吃得过多和吃得不合理的同时，人们的体能消耗又过于少了，不仅是体育锻炼太少了，而且连步行
、上楼梯、做家务等日常活动也减少了。
    要让大家既延长寿命又拥有高质量的生活，整个社会的健康素养一定要提高。
为此，人们要先从改善自己的生活方式，从吃和动这两个基本方面做起，让每天的摄入量与消耗量达
到平衡。
    中国人需要一场膳食革命。
记住科学饮食的八字方针：调整、维持、控制、增加。
一调整：调整进食顺序，先吃水果后吃饭。
二维持：维持高纤维素摄入和维持食物多样化。
三控制：控制肉类、油脂、盐的摄入量。
四增加：增加水果、奶、谷物及薯类食物。
美国科学家对40岁以上中年人提出的把握膳食结构与数量的“10个网球”原则，对我国居民也有指导
意义：每天吃不超过1个网球大小的肉类，吃相当于2个网球大小的主食，要保证3个网球大小的水果，
还有不少于4个网球大小的蔬菜。
    中国人还需要动起来。
要进行规律性的锻炼，并且以有氧运动为主。
耐力型锻炼有快走、慢跑、中速游泳、舞蹈、太极拳等，力量型锻炼可以使用器械、哑铃、拉力器，
做俯卧撑、仰卧起坐等。
锻炼的频度，每周至少3次；平均每天半小时以上；要让运动后的心率最好达到170-本人年龄。
    要想预防慢性疾病，保证身体健康，只有调整生活方式，除此之外别无他法。
    邢远翔    2011年8月
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内容概要

《运动健身一点通》简介：健康人离不开运动，病人更需要运动。
进行康复锻炼与否使得很多病人预后状况有天壤之别。
坚持康复锻炼，很多病人彻底摆脱或减轻了病痛的折磨和困扰，大大提高了生命质量和生活质量，甚
至创造了奇迹。

运动是公平的，无论男女老少还是尊卑贫富，只要热爱运动都可得到相同的回报，不爱运动的人无缘
运动的馈赠。

王硕、邢远翔主编的《运动健身一点通》旨在告诉我们：提倡运动健身，不仅在于运动有益健康，还
因为运动是一种文明的生活方式，有助提高整个社会的文明与进步。
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 四方法强健腰肾
 四个三分钟健身效果好
 四种运动增强体质
 五分钟美臀操
 五分钟训练协调性
 五式保健操对抗颈椎不适
 保护肩关节六动作
 八动作预防关节炎
 八个动作防发福
 练“十禽戏”强身又健体
 把家变成健身房
 办公族常练练扩胸
 保持柔韧性锻炼有技巧
 常做三节操少长老年斑
 常运动不便秘
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 床上健身两式
 持杖行走治劳损
 侧弯腰练腹肌
 初春宜练简易健身功
 电脑族常做“手腕操”
 电脑族“五禽放松操”
 单侧操增强记忆力
 蹲墙减肚子你尝试过吗
 单腿弯腰练平衡
 锻炼“五觉”显年轻
 锻炼颈背肌防治颈椎病
 锻炼舌头可健脑
 倒走要双手扶腰
 多做板凳操防摔倒
 对墙拉腿增加柔韧性
 反手抱圈放松腰背
 放松肌肉有方法
 负荷呼吸操锻炼肺活量
 工作间隙蹲一蹲
 公交车上亦健身
 跪地屈身练腰臀
 旱地划船除背痛
 花样下蹲益健康
 花样踢腿巧健身
 户外活动做写字操
 家庭健身注重肩腿
 简单运动改善头痛
 简单动作消耗卡路里
 简单拉筋法帮您除疼痛
 健脑如何运动
 健肾常做的小动作
 健康宜练丹田气
 健美上臂练哑铃
 健身球小功能多
 “金鸡独立”调节脏腑
 解除病痛试试关节健身操
 经典运动也能这样做
 靠墙弓箭步伸展全身
 矿泉水瓶练手腕
 矿泉水瓶操改善肩周炎
 空中蹬车让腹部“返老还童”
 快速摆脱疲劳的秘诀
 快速美腿有妙招
 快乐健身玩新球
 立式俯卧撑减掉胳膊脂肪
 练毛巾操提高性能力
 练手脑翻翻绳
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 利用沙发快乐运动
 利用自行车防治关节炎
 “陆地蛙泳”助你快乐
 上下班也健身
 RD家庭健身法
 趴着伸懒腰不驼背
 盘腿坐血脉通畅
 跑出新花样
 起床先做枕头操
 器械训练可以随时做
 巧运动平小腹
 勤练腹肌益长寿
 清晨巧动能减肥
 屈步行走健腰腿
 随时随地做“强身健骨操”
 随时随地不忘健身
 双臂拉举缓解疲劳
 伸颈运动护颈椎
 手划船增臂力
 手指“缠丝”治鼠标手
 提臀练习助消化
 “跳”出健康来
 无需器械也能健身
 想要健脑就动动手
 下肢运动防痔疮
 小动作大健康
 形体操练就优雅气质
 休整运动加强健身效果
 寻觅办公室里的健身地
健康是一种人生自觉
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章节摘录

体力劳动不能代替体育锻炼    有人认为，体力劳动和体育锻炼同样是消耗体力、运动四肢，身体得到
了锻炼，所以体力劳动者不必再专门进行运动锻炼。
这种认识是错误的。
    体力劳动，不论是从事工业或农业劳动，由于工种限制，身体常常是按照某种固定的姿势做局部的
连续活动，动作比较单一，全身各部位肌肉的负担轻重不均，往往只有那些参加活动的肌肉、骨骼才
能得到锻炼。
而体育锻炼能使身体各部位都得到锻炼，是一种全身性的均衡协调运动。
体力劳动的另一特点是，肌肉负荷较重但对心肺功能锻炼不足，而体育锻炼能让心肺功能得到更好的
锻炼。
    再则，体力劳动往往在动作上不考虑人体关节、肌肉运动的规律，此时，需要通过适当的体育健身
来弥补。
相对于体力劳动，体育锻炼有利于人体骨骼、肌肉的生长，改善血液循环系统、呼吸系统、消化系统
的机能状况，提高机体抗病能力。
    此外，体力劳动和体育锻炼环境的差异也会导致人的心态不一样。
有的体力劳动工作环境是在狭窄的空间内，接触不到外面的新鲜空气和充足的阳光；有的体力劳动需
要长时间保持站立、端坐或弯腰体位，会让人产生疲劳和厌倦感。
而体育运动多在室外进行，空气新鲜，日光充足，活动形式多种多样，有伸、屈、展、转、滚、爬、
跳、弹、弓等动作，有助于消除精神的紧张与压力。
尤其是体育锻炼中的集体项目与竞赛活动，可以培养人的团结、协作和集体主义精神，会使人变得愉
快而富有朝气。
    (陈天葆)    不同运动不同热身    跑步是最普遍的一种锻炼方式，跑步前的热身活动包括膝关节和踝关
节的屈伸、绕环动作以及肩关节绕环和髋关节的扭转动作，还要通过快走或慢跑使身体预热。
    跳绳的热身活动与跑步相似，但因为跳绳要靠手腕摇绳，所以要加强手腕的活动力度，避免损伤。
    篮球的热身活动是针对手指、手腕、腰关节、膝关节、脚踝等部位。
手指可以通过双手互压提高韧带弹性；手腕可以通过多个方向转动来提高手腕韧带弹性；腰关节可以
通过转体运动来活动，脚踝可做弓步、蹲起和绕环来提高韧带和肌肉的活性。
    羽毛球的热身活动针对的主要是上肢和膝关节。
热身时可重点做肩关节的绕环、拉伸，腕关节的扭转，膝关节的屈伸以及踝关节的转动动作，使重点
部位充分活动开。
    乒乓球的准备活动针对的部位是手腕、肱二头肌、肱三头肌。
手腕可以通过转动提高灵敏度和肌肉活性。
肱二头肌和肱三头肌，可以通过拉伸运动充分热身。
    网球的准备活动针对的部位是肩、肘和腰部。
肩部可以通过转动拉伸来活动韧带、肌肉，肘部可以通过屈伸来活动韧带，腰部主要通过拉伸和绕环
动作来充分预热。
    做力量练习先要从小力量的训练开始，逐步加大力度。
热身以臀、肘、膝、腰为重点，可多做下蹲、双臂上举拉伸、腰部转动等动作，也可以做腹部收缩运
动。
    其他运动项目可以根据重点活动部位来做热身。
需要强调的是，不做热身活动或热身活动不充分，都将给身体带来损伤。
    一般情况下，热身需要5～10分钟，以身体微微出汗为准。
但要注意根据季节调整时间长度，夏季可以适当缩短热身时间，冬季则应适当延长热身时间，使身体
充分活动开，以免出现运动损伤。
    (武文强)    力量练习从1数到9    进行力量练习，怎样才能花更少的时间，达到最好的效果？
美国《健身》杂志的建议，练习时记住9个数，它可是你运动健身的秘密武器。
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    1小时：时间控制在1小时内，否则容易引起关节损伤。
    2项内容：如果你想练腰腹肌肉，不能只做仰卧起坐这一项内容，可以加上两头起等其他练习内容。
    3个动作：每个部位都要结合3个以上的动作花样。
    4组练习：如果3个动作为一组，至少要做4组。
    5顿饭：其实就是少食多餐，除了高蛋白和低脂肪是食物选择的标准外，可以增加下午茶和夜宵，当
然，夜宵最好吃水果和蔬菜。
    6个部位：全身可以分为6个部位，每个部位的练习重点都不一样。
如胸肩重点是推部练习；背、斜方肌重点是拉部练习：手臂(内、外)是弯举屈伸练习；其他如腰、腿
、腹部练习可在教练的指导下训练。
    7天循环：肌肉训练应以7天为一个周期，每练3天休息1天，让身体放松。
    8次：每个动作做8次左右。
    9个星期：一个完整的健身训练计划不超过9个星期，这次训l练完成后，最好休息一个星期，让身体
好好放松，然后再换一个训练计划，但休息时要控制饮食。
    (孙青)    P3-5

Page 15



第一图书网, tushu007.com
<<运动健身一点通>>

后记

健康是一种人生自觉    9月，雨后秋初，阳光从玻璃窗泻进来，铺在桌面上，安静而清亮。
在这个收获的季节，《健康文摘报》迎来了20岁的生日。
20岁意味着青春与蓬勃，更意味着将走向成熟和深厚。
作为卫生部主管、《健康报》主办的这份报纸，《健康文摘报》是在广大读者的热忱陪伴和坚守中成
长的，其间进行了多次的改扩版和内容的创新，荣获了“全国百家优秀报刊”、“文摘十佳”、“中
国邮政发行畅销报纸”和“农家书屋政府采购指定报纸”等多项殊荣。
    为回馈读者们多年的厚爱，为帮助读者梳理提炼健康知识，《健康文摘报》在5年前15岁生日时出版
了《做自己的医生》、《与健康零距离》之后，如今又精选集纳了近3年来科学实用、通俗易懂、好
学易记的优秀科普文章，出版了这套《健康生活书系》，其中包括《运动健身一点通》、《心灵驿站
解烦忧》、《中医养生有良方》、《合理用药小窍门》、《防病治病路线图》、《衣食住行皆学问》
、《性福生活悄悄话》等七本系列书籍，从生活起居、运动健身、防病治病，科学用药、养生保健、
性福婚恋、健康心理等七个方面，为您打开健康世界的一个个窗口，探索健康的奥秘，为您健康状况
的烦恼和生活方式的疑惑，提供系统而详细的解答和指导。
    健康是一种智慧，健康是一种人生自觉。
为此，《健康生活书系》七本书的封面，特别采用赤橙黄绿青蓝紫为底色，希望您及家人在收获的季
节，收获健康，收获幸福，收获人生缤纷的彩虹。
    再次感谢多年来爱护并陪伴《健康文摘报》的读者朋友们，感谢解放军第302医院对此书的大力支持
。
    《健康生活书系》执行主编  马颖    2011年9月3日
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编辑推荐

健康是一种智慧，健康是一种人生自觉。
王硕、邢远翔主编的《健康生活书系》从生活起居、运动健身、防病治病，科学用药、养生保健、性
福婚恋、健康心理等七个方面，为您打开健康世界的一个个窗口，探索健康的奥秘，为您健康状况的
烦恼和生活方式的疑惑，提供系统而详细的解答和指导。
《健康生活书系》之《性福生活悄悄话》一书，是医生、专家、学者临床实践经验的总结和科研成果
的结晶。
    王硕、邢远翔主编的《运动健身一点通》旨在告诉我们：提倡运动健身，不仅在于运动有益健康，
还因为运动是一种文明的生活方式，有助提高整个社会的文明与进步。
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