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内容概要

　　“健康重庆”关系到这座充满活力城市的每一个人，是对每一个人健康生活的指引和期盼。
让我们关注健康，践行健康，珍爱生命，创造幸福生活，构建和谐社会。
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作者简介

　　董文梅，副教授。
1971年生于河北省唐山市。
2007年获北京师范大学教育学博士学位；2007年10月进入北京体育大学博士后流动站工作；2008年12月
任重庆市北碚区体育局副局长（挂职）。
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书籍目录

第一篇 运动健康新理念一、健康是什么?二、健康是人全面发展的基础三、个人是管理自身健康的第
一责任人四、学习健康，实践健康，收获健康五、运动是健康的源泉第二篇 营养与运动健康一、营养
理念（一）中国人需要一场膳食革命（二）中国居民平衡膳食宝塔（三）日常膳食十个网球原则二、
营养常识（一）什么是卡和热量?（二）常见食物的种类有哪些?（三）什么是血糖指数?（四）维生素
和矿物质_（五）蛋白质和碳水化合物三、日常饮食平衡（一）早餐通常包括哪些?（二）午餐怎样选
择最佳?（三）晚餐该吃些什么?吃多少?（四）睡前可以补充什么?（五）如何养成良好的饮食习惯?四
、运动能量补充（一）通常在运动前应该吃什么?（二）运动结束后，应该怎样做?（三）运动过程中
如何补充体力?（四）运动饮食小贴士五、水和饮料（一）水的作用（二）你每天应该喝多少水?（三
）补水小贴士（四）关于饮料，我们如何选择?（五）教你一种自制饮料的方法第三篇 运动健身实践
篇一、运动从计划开始——不要着急！
做好计划！
（一）计划（二）热身（三）放松运动二、如何将运动健身进行到底?（一）你想达到的目标是什么?
（二）真诚面对（三）改变你的态度（四）将运动视为一个约定（五）奖励自己三、心血管运动（一
）为什么要选择心血管运动?（二）心血管运动主要有哪些方式?（三）心血管运动问答（四）心血管
运动锻炼计划示例四、抗阻力运动（一）为什么要做抗阻力运动?（二）抗阻力运动的主要方式有哪
些?（三）我应该选择哪几种器械练习?（四）我要用多大重量进行练习?（五）女性是否应该进行力量
练习（六）我必须到体育馆进行力量练习吗?（七）设计一个合理的抗阻力练习计划五、柔韧性锻炼（
一）为什么进行柔韧性锻炼?（二）不同部位的柔韧性练习六、120天打造健康锻炼计划案例（一）基
本情况（二）生活方式建议（三）抗阻力（力量）锻炼（四）心血管（有氧）锻炼七、运动健身效果
评估（一）心率测量（二）主观感受（三）耗氧量（四）代谢当量（五）规律性运动后的运动效果评
估八、运动健身常见的误区（一）运动量越大越好吗?（二）运动时间越长越好吗?（三）女性做力量
练习会使肌肉增粗吗?（四）闻鸡起舞，早晨登山身体好吗?（五）运动能治百病吗?附录（一）人体主
要肌肉分布示意图（二）食物热量含量表（三）运动热量消耗表主要参考文献后记
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章节摘录

　　我国居民营养与健康状况调查结果显示，与日常膳食和缺乏运动密切相关的慢性非传染性疾病患
病率上升迅速，我国成人估计超重和肥胖人数分别为2亿和6000多万，肥胖等导致慢性病的重要因素的
发生率还会大幅增加。
高血压估计现患人数为2亿左右，糖尿病估计现患人数为2000多万，另有近2000万人空腹血糖不正常。
以上健康问题的形成，行为方式和日常饮食结构起着至关重要的负作用。
这是我国居民对健康重视程度不够，健康意识相对淡漠，健康知识相对匮乏的突出表现之一。
这将严重影响我国居民的健康素质、健康寿命，大大加重医疗干预机构和医疗保障机构的负担，也是
造成医患矛盾日益明显的重要原因，会影响经济社会的发展和全面建设小康社会目标的实现。
　　我国慢性疾病患病率上升程度如此之高，由此引发了一系列社会矛盾，很重要的一个原因是：在
社会发生巨大转型的背景下，在经济的快速发展中，我国居民生活观念的转变、健康意识的增强没有
跟上时代变化的节奏，对自己的日常生活没有管理好，这一点值得我们每一个人深思。
　　面对这样的健康局面，从个人角度来看，我们既要意识到健康问题的严重性，更要对健康生活充
满信心，从现在开始做起，从改变开始，一切皆有可能。
唯有树立起足够的健康意识，有意识地学习健康常识，如营养、生理以及涉及生活方方面面等常识性
知识，学习掌握健康技能（如一两项适合自己的运动技能）。
然后把学到的健康知识、技能有意识地应用到自己的生活实践中去，用学到的健康知识指导自己的生
活、改进自己的生活，长期不断地坚持，在生活实践中、运动实践中不断发现问题，然后再学习，逐
步摸索出一套适合自己的健康方法，我们才有可能真正拥有健康、收获健康。
　　⋯⋯
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