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内容概要

　　运动是最好的补药。
不锻炼可能会使您发胖，使您的身体状况越来越差，甚至各种疾病缠身。
本书详细讲解肌肉、骨骼、耐力、排毒等一系列科学锻炼方法，树立正确的锻炼观念，告诉您正确锻
炼的习惯和方法，使您拥有一个健康的身体！
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作者简介

　　于菁，曾任保健时报社副社长、副总编辑。
现任中国保健协会科普教育分会常务副会长兼秘书长。
中国老年保健协会副秘书长，新时代健康产业集团专家顾问委员会委员，中国健康事业对外交流协会
常务副会长兼秘书长。

　　从事健康教育工作10余年。
组织大型健康科普报告及讲座百余场，发表科普文章60余篇，组织编写科普书刊40余部；2006年代表
中国保健协会科普教育分会组织有关专家编写的《城乡社区健康管理丛书》，荣获中央文明办、民政
部、国家新闻出版总署、国家广播电影电视总局颁发的先进单位奉献奖。
13位作者荣获先进个人奉献奖；2010年6月被中国老年保健协会授予老年保健突出贡献奖。
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章节摘录

版权页：   插图：    001 年纪轻，不必锻炼吗 人体的机能，成年后随着年龄增长，有一个渐渐退化、下
降的过程，健康水平会显示逐渐下降趋势，这是不可抗拒的自然规律。
 但是，对人体的免疫力、身体素质来说，并不完全与身体机能的退行性变化同步。
 运动锻炼的目的，在于保持健康，提高身体素质，增强免疫力，激发和保持机体的活力。
而这四点健康生活的内容，从年轻时、身体状态良好时做起，事半功倍，效果显著，并且能给年轻时
期的生活质量带来显著提升。
 从健康管理的角度看，疾病的发生并不是一次突然爆发出来，而是有一个长期积累、逐渐形成致病因
素的过程。
积极锻炼身体，提高身体素质、增强免疫力，是保持健康、高质量生活，预防疾病发生的最佳手段。
毕竟，等到疾病苗头渐渐显现以后再锻炼，显然不如早锻炼、年轻时、健康状态好的时候开始效果好
。
 年纪轻，自我感觉良好，自感身体健康、没有疾病，没有锻炼身体、增强健康的必要，这是很多人的
想法。
多数人宁可把业余时间消耗在玩乐、享受方面，对于锻炼丝毫不感兴趣。
毕竟，年纪轻，机体处于上升阶段，健康隐患不明显，疲劳后好好睡一觉就能恢复精力和体力。
往往重视身体锻炼者，以中老年人为多，正如俗话说“年轻时用健康换钞票，年老后花钞票买健康”
。
002 健康新概念 健康究竟包括什么概念？
 世界卫生组织（WHO）在1989年界定：健康是指在生理上、心理上、社会适应和道德上完全处于良
好状态，并不是单纯地包括非疾病或病弱状态。
 生理健康 指身体能抵抗一般性感冒和传染病，体重适中，体形匀称，眼睛明亮，头发有光泽，肌肉
皮肤有弹性，睡眠良好。
 心理健康 指人的精神、情绪和意识方面的良好状态，包括智力发育正常，情绪稳定乐观，意志坚强
，行为规范协调，精力充沛，应变能力强，能适应环境，能从容不迫地应对日常生活和工作压力，经
常保持充沛的精力，乐于承担责任，人际关系协调，心理年龄与生理年龄一致，能面对未来。
 道德健康 主要指能按照社会道德行为规范准则来约束自己，并支配自己的思想和行为，有辨别真伪
、善恶、美丑、荣辱的是非观念和能力。
“没病没痛就是健康！
”有不少人这样认为。
持这种观点的人，对于健康、亚健康和疾病的概念毫不清楚。
003 无病就是健康吗 世界卫生组织在界定健康概念的同时，对人们提出了十条健康标准： 1 精力充沛
，能从容不迫地应付日常生活和工作； 2 处事乐观，态度积极，乐于承担任务，不挑剔； 3 善于休息
，睡眠良好； 4 应变能力强，能适应各种环境变化； 5 对一般感冒和传染病有一定的抵抗力； 6 体重
适当，体态均匀，身体各部位比例协调 8 眼睛明亮，反应敏锐，眼睑不发炎；  9 牙齿洁白，无缺损，
无 疼痛感，牙龈正常，无蛀牙；10 肌肤有光泽，有弹性，走路轻松，有活力。
 没有病，没有身体任何不舒服的感觉，怎么能说不健康呢？
持这样观点的人不在少数，而这种观点本身，就是健康生活的大忌。
 亚健康是近年来受到人们普遍关注的一个医学名词。
根据世界卫生组织的报告，全世界处在亚健康状态的人所占比例很高，以城市化、人口集中、发达地
区和脑力劳动者、青年到中年以上人群为主。
 亚健康是指人处在健康和疾病两种状态之外的“第三种状态”，身体器官、组织无器质性病变而发生
功能性改变。
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编辑推荐

《不可不知的365个身体锻炼常识》内容全面、可操作性强。
希望能帮助读者系统了解身体锻炼的基本原则和正确的方式方法，建立适合自己的运动习惯，形成科
学、健康的生活方式，更好地享受锻炼带来的全方位益处，防止因不当锻炼带来的不良后果，达到合
理锻炼、享受锻炼、快乐锻炼的目标，以提高生活质量。
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