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前言

　　人到中年，身体生理机能由旺盛期开始慢慢走向衰退期，机体各组织器官的功能开始出现衰退现
象。
人过30岁，各项生理机能以每年0.7%-1%的速度衰退，如心血管系统输出功能每年下降0.7%。
毫无疑问，这会加重人们患冠心病、高血压等心脑血管疾病的风险。
30岁之后，肌肉组织每年减少3%-4%，尤其是40岁以后，人体肌肉流失严重，导致体内荷尔蒙降低，
引发更年期多种疾病。
在人的整个生命过程中，骨骼中的矿物质总是在流失，然后再被替代补充——这是一个自然的过程。
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内容概要

动掉疾病，动出健康。
    本书所介绍的健康方案正被无数人实践着，并为千万人带来了健康的福音。
在赵老师的全面指导下，有癌症患者手术后从困境中走出来，至今健康生活；有老年痴呆患者，从自
闭到开朗生活；有7-8年便秘病史患者，遵循本书指导后大有改善；有长期睡眠障碍患者，锻炼后睡眠
完全正常⋯⋯本书是不可多得的促进康复的“良药”，强身健体的“妙方”。
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赵之心，1976年毕业于北京体育大学，原北京体育大学教师，2000年经国家体育总局审批为国家级社
会体育指导员。
 
    作为北京市全民健身专家讲师团成员，“之心老师”常年活动在全国各地的政府部门、企事业单位
、新闻媒体、IT行业等进行演讲、宣传。
从1997年开始，在科普
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“灵丹”  1 40岁，打破未老先衰变古董的“神话”    身体年龄自测法    欲求长寿方，应从运动找  2  抗
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，健康你我他    水中健身锻炼——身心双修非梦事  5  抗衰老方案（四）：激活体内的穴位和经络    按
摩2个“长寿穴”——个人的“不老泉”    按摩3个保健特区——背部、脐部和腋窝Part 5  提高性商的
健身法——健身，为性爱“增悦”  1 40岁后，性福之旅还能走多远？
    不惑之年，“她”的性欲增强了    中年男性性能力“告急”    性能力测试  2  性爱前后走，性福真美
妙    全身按摩——较多地享受抚摩、做足前戏情更浓    丈夫永远无权先睡——重新拥抱、抚摸，别忘
了“性后戏”  3  在运动中“性”趣盎然    性生活也是一种锻炼——坚持不懈，持之以恒    强健四肢—
—开足马力，将性爱支撑到底    增强肢体的柔性和弹性——平顺自如地变换姿势    凯格尔练习——锻
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，日行万步以上——治疗性欲减退Part 6  男性健身方案——40岁后的男人需要大修  1 40岁后的男人：
“十面埋伏”    40岁男人健康的标准是什么？
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方案    中年白领族的减压方案    中年脑力劳动者的减压方案附录  一、运动中的营养  二、肌肉运动方
案  三、各种运动的能量消耗  四、小技巧，大健康

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<求医不如运动>>

章节摘录

　　秋冬宜练动功——生阳养阴　　根据《素问·四气调神大论》中的“秋冬养阴”的原理，再按照
《周易》中的阴阳原理——动则生阳，故而秋冬宜练动功，以生阳养阴。
练动功生阳，可以增强精力，提高工作效率。
　　有的人认为生命在于静止，乌龟趴着不动能活上千年。
大家记住一句话：“乌龟是冷血，是骨头包肉，人是热血，是肉包骨头，分属两个物种，人的生命系
统是按照‘动’设计的。
”动养包括：跑、跳、走、爬、打球、游泳、骑车等。
　　医学之父、古希腊名医希波克拉底说过：“阳光、空气、水和运动，是生命和健康的源泉。
”这句话已传颂了2500年。
由此可以看出运动是多么重要。
在古代奥林匹克运动的发源地、世界文明古国之一的古希腊，人们自古以来就很崇尚体育运动和人体
的自然美，不论是绘画还是雕塑，处处洋溢着青春活力和至纯至善的美。
在阳光明媚、蔚蓝的爱琴海旁的山崖上，至今保留着千古不变的格言：“您想变得健康吗？
您就跑步吧。
您想变得聪明吗？
您就跑步吧。
您想变得美丽吗？
您就跑步吧。
”　　18世纪一位法国医生说过：“运动可以代替药物，但没有一样药物可以代替运动。
”因此，我们一定要做到适量运动，进行强身健体。
　　科学研究也表明，人要是长时间不运动，身体各方面的功能都会衰退。
医学实验观察表明，即使是身体健壮的人，要是在床上躺几天，心脏跳动会变得很慢，动脉压下降，
心脏功能降低70%，体内组织缺氧，身体非常衰弱。
这时让他下床站起来，便会感到头晕目眩，软弱无力，甚至发生晕厥。
这又进一步证明了运动对健康的重要性。
　　这是流行在欧洲的一本非常著名的小说，名字叫《一个哭泣的案例》，一个非常优秀的人物在面
对鲜花、掌声、金钱、荣誉时，已经腻了，腻的结果是想到欧洲的原始森林中生活。
如果一个优秀的学生不想上学，周围的全部人会束手无策，很多领导突然不干了，很多年轻人突然放
弃自己的事业，腻的时候是心理上出现了障碍。
很多人都有自己的一扇希望之门，但一个人通过艰难创业，在走到自己的希望之门开启前时却突然倒
下，倒下的原因是什么？
是因为自己的健康出现问题，不合理的饮食，不良的嗜好，缺乏运动，作息无规律，心理不健康，更
关键的是疏于健康管理。
　　也许很多人都会说，我们太忙，没时间锻炼怎么办？
要知道，今天的社会正处在转型大发展时期，大家都很忙。
但再忙，有邓小平同志忙吗？
他70多岁时主持中国改革开放，日理万机，可还是能抽时间和小孙女一起锻炼身体；我们再忙，有美
国总统布什忙吗？
他每天坚持运动1小时！
而且带头长跑，号召全美国人参加运动。
为什么我们不能呢？
归根结底，不是时间的问题，而是一个观念问题，说明你的健康观念有问题。
无论你有多忙，只要能够真正认识到管理健康的重要性，就一定会有时间来锻炼身体。
　　只静养不动是错误的，只运动不知道好好休息也不对。
正确的养生方法应该是动静相兼，刚柔相济，亦动亦静，缺一不可。
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　　“在家族”怎样安排好快慢节奏　　现在待在家中的中老年人很多，他们“静养生”的条件都很
好。
“在家族”同样要安排好快慢节奏。
“在家族”与‘士班族”的快慢节奏恰恰可以颠倒过来：白天，该上班的上班了，该上学的上学了，
此时“在家族”可以松散一些，放慢节奏，静下来。
晚上，上班、上学的人回来了，节奏就应该加快一点，因为你白天已经松弛够了。
总之，每家人、每个人都应根据自己的实际情况来安排。
原则是：有快有慢，有紧有松，有忙有闲，有动有静。
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编辑推荐

　　40岁登上健身快车。
　　全国各地巡回演讲2000余场；　　送给中年人的健康大礼；　　受益一生的身体锻炼计划；　　
给中年人的健康处方；　　修复人体器官：未病先防，精致护身；　　强壮我们的五脏：顺时运动，
以自然之道还自然之身；　　管理自己的脂肪：好体形需要好锻炼；　　抗衰老运动处方：运动是长
寿的“灵丹”；　　提高性商的健身法：健身，为性爱“增悦”；　　男性健身方案：40岁后的男人
需要大修；　　女性健身方案：女人千补万补，不如运动补；　　上班族自我运动减压法：不要赢了
事业输了健康；　　动掉疾病，动出健康。
　　《求医不如运动》是不可多得的促进康复的“良药”，强身健体的“妙方”。
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