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章节摘录

版权页：   插图：   我们给大家带来的第一个走步的话题就是大步快走。
心脏要想优秀，就是想办法运动起来。
有些人说，现在有些人是运动猝死，那你为什么说要去运动呢？
我现在给大家举个小例子。
有位母亲跟我说了一个她自己家的故事。
有一天她到农贸市场，先是买了一只鸡，卖东西的人后来说，我这里还有一只飞不动的老信鸽，不好
吃，但煲汤一定会非常好。
这位母亲买回来之后，就开始收拾这只鸡，她收拾的时候把那个心脏拿出来，往盘子里一扔，粉红色
的、尖尖的、软软的，扔在盘子里头“啪”的一声。
而当她用手拿鸽子心脏的时候，她眼睛大了，拿出来一看，又黑又大，扔在盘子里头“当”的一声，
鸽子的心脏比那只鸡心脏大两倍还多。
 今天我们希望全球的人都来关注心脏健康的问题，而要想心脏健康，你必须理解一件事情，那就是对
运动的投入。
很多人说，很讨厌运动，有些人说我打小儿就不爱运动，我爷爷我奶奶我爸我妈都不爱运动，我也没
有运动的习惯。
那么今天我告诉大家，全社会每个人就一个心脏，我真心地呼吁全社会，要关注心脏健康。
 那么关注心脏健康最简单而有效的方法是什么呢？
那就是对心脏锻炼上的投入。
你真的要走起来，你真的要跑起来。
今天我还要呼吁全社会，特别是关注心脏健康，不要想任何奇招妙方，最奇的招儿就是你要运动起来
。
只有有效的运动才会让你心脏健康。
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编辑推荐

《我运动我健康》编辑推荐：社会在发展，人们的观念也在不断更新。
如今，“健身”已成为现代人生活中不可缺少的一个话题。
年轻人的健身消费已不再是时尚之谈，中老年人已经把更多的金钱、精力用于健康投资。
种种迹象表明，越来越多的人已经开始关注健康了。
他们认识到了这样一点：对疾病的关注应以预防为主，而预防最根本、最有效的是人体自身对健身运
动的投入。
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