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前言

一、运动运动对个人来说既是一种积极健康、有品位、有格调的生活方式，也是促进青少年身心发展
、保持青春活力、减缓中老年衰老进程和增强身体素质的最好方法之一；运动对一个国家、社会、城
市及乡镇来说既是一个集政治影响力、经济生产力、文化传播力和社会亲和力于一体的实现社会价值
的一个平台，也是国家整体素质的一种体现。
有专家说，运动的价值归依在于对生命的尊重，对生活质量不懈的追求，对精彩生活的向往；还有专
家说，运动是友情、亲情，运动是品位、格调、时尚。
现代体育运动已经成了人类健康的护卫、大众精神的慰藉、人们生活娱乐的新宠、当代人生活品味的
象征、社会流行文化的元素、个人时尚风雅的符号、阶层区隔的挡板和消费社会的前卫？
当然，运动的最大功效和最实际的价值莫过于强身健体和祛病延年。
科学研究证实，缺乏运动会引致诸多生理疾病，反之，运动则可以预防这类生理疾病的发生和减轻健
康危机的几率，同时也可以矫正一些体形体态畸形和预防心理疾病等。
科学的运动还可以发展人的身体素质，改变肥胖体型及塑造健美的体魄，促进青少年身高增长和开发
婴幼儿的心智。
二、营养“民以食为天”。
营养是构成机体组织的物质基础，是我们维系生命及供给身体活动的能量和进行运动的重要物质基础
。
人体的各种生理活动和体力活动，乃至人体生命的存在都离不开营养。
随着体育和医学科学的发展，人们不仅可以用科学的营养方法来维护人体的健康，减轻或消除疾病隐
患，改变体形体态，促进身高增长，塑造完美的体格，保持青春活力和延缓衰老，而且能根据不同运
动项目的特点，科学地利用营养来促进人体运动水平的提高。
营养是维护和促进健康的重要手段。
只进行体育运动而缺乏必要的营养，则体内消耗的能量物质得不到应有的补偿，引起功能减退，影响
生长和发育。
而营养不良或营养不合理，不但阻碍人体的生长发育，机体的免疫能力下降，生命力不旺盛，而且影
响遗传及养生与长寿。
可见，健康完善的躯体是与良好的营养分不开的。
总之，营养对于我们的身体健康而言起着非常重要的作用。
三、心理调适学者们认为，心理健康是人体健康的关键。
的确，心理健康有时比生理健康更重要，心理健康是我们创造生活、改造生活的唯一保障，也是我们
承受和抵御一切打击和伤害的精神支柱及根本力量。
值得一提的是，心理健康还能促进生理健康，心理与生理的全面健康就是我们孜孜以求的。
在心理学的研究中，人们把心理状态分为3个层次：心理健康一心理亚健康一心理不健康。
显而易见，患有各种心理疾患的人属于心理亚健康，患有心理障碍及精神疾病的人为心理不健康。
笔者以为，心理调适的核心应该是建立和加强自信、自立和自尊，最后达到自强。
其中建立和加强自信是最基础和重要的。
而心理疗法与心理咨询则被称为是现代人必不可少的最美妙的一种精神按摩方式，并已被西方发达国
家的人们广泛的运用。
我们常听到这样一句话：“性格决定命运，心态影响成败”。
纵观我们身边的许多人，一生中并不乏才华、能力、技术和机会，却总与成功和财富擦肩而过，其根
本原因就在于还不具备健康成熟的个性与心理。
然而，有些有身体畸形或缺陷的人反而成就了大业，关键是他们具有健康的心态和高于常人的意志？
他们的躯体或许不够完美，可心智依然健康。
也曾经有一些政坛要人、商贾巨富、知本新贵以及影视明星，由于心理压力超过负荷、过分焦虑或忧
郁而英年早逝等等，都证明了心理调适对保持人体的健康是何等的重要。
四、寄语读者朋友虽然生命是一个源于生终于止的过程，但人生百岁不是梦。
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1999年时任联合国秘书长安南在启动第一个“国际老人年”致词中说：“21世纪是人类的长寿时代。
现在出生的婴儿，将能看到22世纪的曙光。
”根据科学家研究预测，人类的自然寿命极限理论最起码在100～175岁。
随着社会的进步、科学技术的发展以及生活质量的不断提高，尤其是通过科学的“运动·营养与心理
调适”，人类的寿命将会得到极大的延长。
21世纪将是健康的时代，人类追求的健康是心理、生理、社会、环境、道德的全面和谐发展。
21世纪健康人应具备有力的心脏、聪慧的头脑、强健的体魄、充沛的精力、美好的心境、有序的生活
。
世界卫生组织强调：“21世纪最好的医生是自己”。
我们应该把健康当成自己的责任，尽早加入科学的健身行列，提高自我保健的意识和能力，培养个人
新的生活方式和行为习惯，提高生存质量，创造和睦的社会和家园，争取活过100岁，健康享受每一天
。
在生命的快乐中享受快乐的生命。
在生命的快乐中享受大自然的一切恩赐。
张先松2011年4月15日于江大园
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内容概要

《健康危机立体健身处方》(作者张先松)以独特新颖的构思，立体和全方位的创新视角，全面诠释和
介绍了倍受广大健康危机与疾病人群青睐的现代运动、营养、心理、保健等多维和个性化的健身处方
，解析了现代健康与自我保健的新理念、制定健康膳食处方的安全措施及与健康长寿相关的饮食营养
和微量元素等。
《健康危机立体健身处方》重点介绍了不同疾病人群的运动干预处方与营养干预处方；促进长寿、延
缓衰老的运动处方与营养处方；不同年龄、不同亚健康状态、不同疾病症状的心理调适处方和生理、
生活突变期及特殊环境中的心理养护处方；自我保健养生的核心和保健营养补品与天然“食物补品”
的选择处方；不同疾病人群重点食物的选择处方和避免健身锻炼风险的可行性方案等。
具有较强的前瞻性、科学性、系统性、针对性、实用性和可操作性，能极大地满足广大健康危机与疾
病人群个性化的健身需求。
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张先松，男，1951年生，湖北江陵人，汉族，中共党员。
当过兵，担任过小学校长和基层团委书记，1979年毕业于武汉体育学院。
现任江汉大学体育学院学术委员会主任，《健身健美》课程负责人，教授，《江汉大学学报》和《江
汉大学学术丛书》编委。
武汉市优秀专家和两次政府专项津贴获得者。
教育部普通高等教育“十一五”国家级规划教材《健身健美运动》编写组负责人，国家体育总局社会
体育指导中心、中国健美协会培训指导委员会委员，中国等级健身指导员及社会体育指导员培训导师
，国家职业技能鉴定考评员（健身健美），国家级健身指导员，国家级健美裁判员，武汉市高级专家
协会会员，湖北省高新营养健康俱乐部名誉会长，湖北省健身健美运动协会副秘书长，湖北省健身健
美运动协会教练培训与裁判部部长。
曾获湖北省教书育人先进个人、武汉市教工委优秀共产党员等荣誉。

先后出版了《健身健美指南》等专著10多部，发表学术论文和科普文章300余篇，累计逾600万字，主
持完成了多项省部级重点课题，并获得多项全国和省部级奖励，《人体增高的科学》“填补国内空白
”，《现代健美大全》获全国“金钥匙”提名奖，《实用长寿全书》被推介为2003年全国十大热点畅
销书目之一，《健美模式训练的建模方法再探》在全国健身健美论坛大会上，被国家体育总局社会体
育指导中心、中国健美协会的评审专家们鉴定为“我国首创”并获金箔证书一等奖（全国行业最高奖
），独立撰写了我国普通高等学校体育专业通用的《健身健美运动》教材，填补了我国高校空白，合
作出版了中国第一部《健身私人教练技能大全》（又名《健身私人教练理论与实践》）专著及《体育
健身原理与方法》（修订本）等教材，为推动中国的大众健身健美运动作出了应有的贡献。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<健康危机立体健身处方>>

书籍目录

第一章  健康危机与疾病人群的个性化运动处方
  一、高血压人群的康复锻炼处方
  二、高脂血症人群的康复锻炼处方
  三、糖尿病人群的康复锻炼处方
  四、心脑血管病人群的康复锻炼处方
  五、冠心病患者的康复运动处方
  六、骨质疏松人群的康复锻炼处方
  七、前列腺肥大患者的康复运动处方
  八、哮喘病患者的健身运动处方
  九、癫痫病人的康复锻炼处方
  十、颈椎病患者的康复运动处方
  十一、落枕的防治运动处方
  十二、失眠的防治运动处方
  十三、防治抑郁症的健身锻炼处方
  十四、支气管炎和肺气肿患者的康复运动处方
  十五、不同程度肺结核患者的个性化运动处方
  十六、神经衰弱患者的个性化运动处方
  十七、焦虑症的个性化运动处方
  十八、坐骨神经痛患者的个性化运动处方
  十九、偏瘫患者的康复运动处方
  二十、慢性胃肠疾病患者的康复运动处方
  二十一、内脏下垂的个性化运动处方
  二十二、不同类型肝炎患者的个性化运动处方
  二十三、慢性肾炎病的耐力性康复运动处方
  二十四、痔疮与便秘患者的康复运动处方
  二十五、腰肌劳损患者的个性化运动处方
  二十六、慢性腰腿痛患者的康复运动处方
  二十七、腰背痛的生活方式预防处方
  二十八、骨关节  病患者的康复运动处方
  二十九、类风湿性关节  炎患者的康复运动处方
  三十、肩周炎患者的康复运动处方
  三十一、预防治疗脊椎骨骺炎的简易处方
  三十二、慢性盆腔炎患者的康复运动处方
  三十三、四肢骨折后功能恢复期的体疗处方
  三十四、下肢静脉曲张患者的康复运动处方
  三十五、防治过敏性鼻炎的体疗处方
  三十六、更年期综合症的自我治疗处方
  三十七、口臭的自我治疗处方
  三十八、中风的运动康复处方
  三十九、癌症患者的个性化运动处方
  四十、避免健身锻炼风险的可行性处方
第二章  常见疾病的个性化营养处方
  第一节  健康危机人群的个性化营养处方
  一、不同精神状态人群的营养干预处方
  二、不同职业人群的健康促进营养处方

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<健康危机立体健身处方>>

  第二节  心血管系统疾病的膳食营养处方
  一、高血压的膳食营养处方
  二、高脂(蛋白)血症的膳食营养处方
  三、心脑血管病的膳食营养处方
  四、冠状动脉粥样硬化性心脏病的膳食营养处方
  五、心肌梗塞(死)的膳食营养处方
  第三节  内分泌系统及代谢疾病的膳食营养处方
  一、糖尿病的膳食营养处方
  二、痛风的膳食营养处方
  三、甲状腺功能亢进症的膳食营养处方
  四、甲状腺功能减退症的膳食营养处方
  五、单纯性肥胖的膳食营养处方
  六、骨质疏松症的膳食营养处方
  第四节  呼吸系统疾病的膳食营养处方
  一、哮喘的膳食营养处方
  二、急性气管一支气管炎的膳食营养处方
  第五节  胃肠道疾病的膳食营养处方
  一、消化性溃疡的膳食营养处方
  二、腹泻的膳食营养处方
  三、急性胃炎的膳食营养处方
  四、便秘的膳食营养处方
  第六节  肝胆胰疾病的膳食营养处方
  一、肝硬化的膳食营养处方
  二、脂肪肝的膳食营养处方
  三、急性胰腺炎的膳食营养处方
  四、慢性胰腺炎的膳食营养处方
  五、胆囊炎与胆石症的膳食营养处方
  第七节  泌尿系统疾病的膳食营养处方
  第八节  血液系统疾病的膳食营养处方
  一、贫血的膳食营养处方
  二、白血病的膳食营养处方
  三、出血性疾病的膳食营养处方
  四、血友病的膳食营养处方
  五、白细胞减少症的膳食营养处方
 第九节  感染性疾病的膳食营养处方
  第十节  神经精神疾病的膳食营养处方
  一、老年性痴呆症的膳食营养处方
  二、神经性厌食的膳食营养处方
  三、神经性贪食的膳食营养处方
  四、神经性呕吐膳食营养处方
  第十一节  儿童疾病的膳食营养处方
  一、肥胖儿童的膳食营养处方
  二、儿童糖尿病的膳食营养处方
  第十二节  不同疾病人群重点食物的选择处方
  一、高血压患者的食物选择处方
  二、脑血管病患者的食物选择处方
  三、减少心血管发病率的食物选择处方

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<健康危机立体健身处方>>

  四、溃疡病患者的食物选择处方
  五、肝病患者的食物选择处方
  六、肾病患者的食物选择处方
  七、糖尿病患者的食物选择处方
  八、肿瘤患者的食物选择处方
  九、痛风症患者的食物选择处方
  十、胆道疾病患者的食物选择处方
第三章  微量元素与健康膳食处方的安全措施
  第一节  与健康相关的微量元素及保健品  
  一、微量元素与亚健康密切相关
  二、健康危机人群与亚健康人群微量元素缺乏的原因
  三、药源性疾病引起的微量元素缺乏
  四、微量元素检测
  五、一种新的亚健康检测方法——量子共振检测法(QRS)
  六、保健营养补品与天然“食物补品”的选择方案
  第二节  健康膳食处方的安全措施
  一、应该减少食用的食物
  二、注意食物安全
第四章  心理健康的标准和亚健康心理的调适处方
  第一节  心理健康的评判标准与维护方法
  一、心理健康的评判标准
  二、心理健康的保持和维护方法
  第二节  心理亚健康的表现形式及特征
  一、心理健康、心理亚健康与心理不健康的区别
  二、亚健康状态的心理特征
  三、心理亚健康状态是正常人的不正常表现
  第三节  亚健康心理的一般疗法
  一、亚健康的森田疗法
  二、亚健康的放松疗法
  三、亚健康的行为疗法
  四、亚健康的音乐疗法
  五、亚健康的结肠水疗法
  六、亚健康的电针加经络氧疗法
  七、亚健康的疏导疗法
  八、亚健康的娱乐疗法
  九、亚健康的漂浮疗法
  十、亚健康的催眠疗法
  十一、亚健康的逆转意图疗法
  十二、亚健康的暗示疗法
  十三、亚健康的森林疗法
  第四节  心理亚健康的预防调适处方
  一、心理亚健康的自我调节处方
  二、心理亚健康的综合调适处方
  三、心理亚健康的预防处方
  四、亚健康状态的中医心理治疗处方
  五、一般心理压力的自我消解处方
第五章  健康危机与疾病人群的个性化心理保健处方

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<健康危机立体健身处方>>

  第一节  儿童健康危机人群的心理养护与保健处方
  一、儿童期心理危机的预防保健处方
  二、儿童病人的心理护理与保健处方
  三、防止胎儿出生缺陷的“三级预防”处方
  第二节  青少年健康危机人群的心理养护与保健处方
  一、青少年期心理危机的预防保健处方
  二、青少年病人的心理护理与保健处方
  第三节  中年健康危机人群的心理养护与保健处方
  一、中年人心理危机的预防保健处方
  二、中年人抵抗衰老的自我心理保健处方
  三、更年期的心理保健处方
  四、中年病人的心理护理与保健处方
  第四节  老年健康危机人群的心理养护与保健处方
  一、老年期心理危机的预防保健处方
  二、老年人心理疾病的简易预防处方
  三、老年人心理疾病的综合调适处方
  四、老年病人的心理护理与保健处方
  第五节  生理突变期的心理养护与保健处方
  一、性成熟期青年男女的心理护理与保健处方
  二、更年期的心理护理与保健处方
  三、残疾人的心理护理与保健处方
  四、妊娠期的心理护理与保健处方
  五、产褥期的心理护理与保健处方
  六、结扎后的心理护理与保健处方
  第六节  生活突变期的心理养护与保健处方
  一、失恋者的心理护理与保健处方
  二、退休者的心理护理与保健处方
  三、逆境中人的心理护理与保健处方
  第七节  特殊环境中的心理养护与保健处方
  一、退位或被迫退位者心理护理与保健处方
  二、长期独处异地者的心理护理与保健处方
  三、军旅者的心理护理与保健处方
  四、巨大成功者的心理护理与保障处方
  五、做学问者的心理护理与保健处方
第六章  现代健康与自我保健新理念
  第一节  现代健康新理念
  一、健康的含义
  二、生理健康的标准
  三、心理健康的标准
  四、值得推崇的健康长寿公式
  五、适应社会与适应自然
  六、道德健康
  七、21世纪的健康新理念
  第二节  自我保健新理念
  一、自我保健医学与自我保健新理念
  二、自我保健的内容
  三、自我保健是中国古代养生的核心

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<健康危机立体健身处方>>

主要参考文献

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<健康危机立体健身处方>>

章节摘录

版权页：插图：(3)依据运动对骨的刺激作用，健骨运动应尽早进行，以期获得较高的骨峰值，并且必
须长期坚持，才能达到维持较高的骨量或延缓骨量丢失的目的。
对于长期卧床者，应以被动运动为主，维持关节活动和循环系统功能。
(4)中等强度运动对骨质疏松的预防及治疗效果最好。
锻炼可从小强度活动开始，逐渐提高强度，并将运动时间延长至30～60分钟。
(5)大量的不恰当的运动是有害的。
对脆弱的骨骼进行过分的训练将引起机体疲劳和压缩性骨折。
已经确诊患有椎骨骨质疏松的患者应避免进行过度前屈。
(6)应根据骨质疏松症患者的病情、疼痛的部位及程度的不同，坚持局部与整体相结合，突出重点，进
行微超量恢复性训练治疗。
七、前列腺肥大患者的康复运动处方(一)病因前列腺肥大又名前列腺增生症，是男性中老年人常见的
病症。
经调查发现，年龄到50岁时多数人的前列腺有肥大增生的变化，但临床上可全无症状表现。
肥大的前列腺中常合并有不同程度的慢性炎症病变，二者可互为因果。
为什么男性老年人多数要发生前列腺肥大症，其原因有不同解释，比较肯定的最主要因素是性激素分
泌平衡失调，泌尿系统炎症和盆腔内淤血都可使症状加重。
(二)症状与诊断轻症前列腺肥大可全无症状，对健康也无影响。
较重病人多出现尿急、尿频、尿线不整、不长、分段排尿和剩余尿等症状，比较典型的症状是排尿困
难。
但梗阻的发生常很缓慢，常被忽视，故而没能及时求医诊治，使疾病迁延。
此病诊断不难，老年男性患者若有排尿障碍，常合并发生泌尿系统炎症，可去泌尿外科门诊检查。
在排空膀胱后做直肠指诊，可能有不同程度的前列腺增大，向直肠膨出，表面平滑，边缘清楚，有中
等弹性的硬度。
直肠指诊触及在尿道两侧，分左右两叶，约栗子大小。
必要时配合其他深入的检查方法，如化验检查前列腺液、B超检查、膀胱镜检查等。
(三)运动康复的方法进行各种体育疗法，其中着重做骨盆会阴肌、腹肌和腰骶部的肌肉活动，做加强
肛门括约肌和提肛肌的收缩练习，可改善盆腔及会阴部的血液循环，减少局部淤血。
根据年龄、体力和健康状况，尽量多参加户外各种体育活动，既能改善身体机能，又能调节神经和内
分泌失衡。
在此介绍一组垫上锻炼方法，患者取俯卧位，又分手膝位和肘膝位，做两大腿交替直腿后伸高抬，尽
力去做，每天1～2次，每次5～10分钟，前后配合，改仰卧位做大腿的内收和外展及屈伸活动。
配合家庭康复方法包括如下几种。
(1)坐浴。
用温热水坐盆浴，水温以能耐受的热度为宜，每日1～2次，每次10～20分钟。
坐浴时要放松肛门括约肌，并配合用手指在水中按压会阴部和肛门周围，也可用温热水流冲击肛门周
围。
(2)按摩。
前列腺的体表部位，约在肛门与尿道根部之间，可间歇用力深压，以局部感到酸麻胀微痛为度。
每日按摩1～2次，在午休和晚睡前进行。
近年来研制出多种家用电动直肠按摩器，疗效很好，操作方便。
(3)物理疗法。
在体表和直肠内做高频电疗都有效果，如短波、超短波、微波等，需要到医院门诊治疗。
在家中可用简易的电热理疗器，例如远红外线灯、频谱仪等，但理疗只是一种配合疗法。
(4)遵守作息时间。
养成良好的卫生习惯，按时起居，保证有充足的睡眠，保持旺盛的精力，维持良好的心理状态，可改
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善病人的神经和内分泌活动，对此病有康复作用。
(5)饮食疗法。
膳食中少用脂肪，多食纤维素丰富的食物，如水果、蔬菜、粗粮等，少吃或不吃辛辣的刺激性食物，
保持大便畅通，亦能减轻病痛。
(6)卫生保健措施。
患前列腺肥大病人，不宜久坐，特别注意避免局部受凉，不要坐在阴冷潮湿坚硬的地方，准备一个松
软隔凉的坐垫，随身携带垫用，以保护局部不受寒冷刺激，此点常被忽视，因此引起旧病复发，症状
加重屡有发生，应引以为戒。
(7)性生活问题。
关于患前列腺肥大老年人的性生活问题，可根据患者年龄、病情、身体机能与健康状况，以满足生理
机能需要为适宜，适当控制频度，以过性生活后身体反应良好为标准。
坚持科学健身，强壮体质，保持良好的身心状态，保持正常的泌尿生殖系统机能活动，防治炎症，适
度的性生活，慢性前列腺肥大症是可以康复的，是能够治愈的。
八、哮喘病患者的健身运动处方哮喘是一种呼吸道突然变得狭窄、造成呼吸困难的病症。
哮喘是世界公认的医学难题。
治疗在于减少病情突发的严重性和频率。
用适当的治疗，患者可以过正常的生活。
不接受治疗的哮喘会导致肺部的损害，甚至死亡。
适当的锻炼，结合药物和控制诱因可以有效地控制哮喘，但不要指导一名不会控制自己病情的哮喘患
者锻炼。
未被处理的哮喘是危险的，那些没有寻求适当治疗和防治方法的人不适合参与任何锻炼方案。
但毫无疑问，哮喘是能够控制的，最好的证据就是在1984年美国奥运会代表队的67人中，有41名获得
奖牌的运动员患有哮喘病。
控制方法是在锻炼前服用药物以阻止哮喘病发作。
另外，许多患者随身携带气雾剂类药物以备哮喘突然发作时使用。
对于健身指导员来说，这是一个好建议。
(一)病理机制及诱因对哮喘病病因仍未明确。
目前认为遗传因素和环境因素是两个主要原因。
研究表明，在近亲中有哮喘史者更易发病，患者体内存在某些哮喘相关基因，与气道高反应性、参与
过敏反应调节的IgE抗体有关。
环境中各种粉尘、花粉、污染物质、气体、微生物、某些食物、药物和运动以及气候变化等都可引起
哮喘发作。
其中运动锻炼本身所导致哮喘的机制是当患者呼吸大量干燥的空气时，呼吸道变得干冷，呼吸道中的
特殊细胞发生一系列反应，腺体分泌且呼吸道变窄，病人直接的反应为呼吸困难，有时可能会导致死
亡。
对哮喘的发病机制至今不完全清楚，比较公认的是各种不同的刺激因素引起的变态反应、气道炎症、
气道高反应性和神经因素共同作用的一系列事件顺序性发生的结果。
变态反应是指当各种刺激因素作为应变原进入具有特异性体质的机体后，刺激机体淋巴细胞产生IgE抗
体，它们与肥大细胞、嗜碱性粒细胞等IgE受体结合，引起组胺以及其他炎症介质释放，导致平滑肌强
烈收缩，气管痉挛；引发组织炎症、水肿、黏液分泌增加，血管通透性增高，产生哮喘症状。
迷走神经可增加支气管反射性收缩。
3个最普遍的哮喘诱因是：过敏原、刺激物和锻炼，其他包括感染、情绪和压力。
一个以上的诱因会导致哮喘症状的出现。
1．过敏原虽然过敏原是频率性的侵袭者，但不是所有的哮喘患者都有过敏诱因。
最普遍的过敏原是食物、花粉、灰尘、霉菌和宠物。
2．刺激物二手烟、污染、香水和冷空气都会诱使支气管痉挛。
3．锻炼锻炼引起的哮喘并发症称为EIA(exercise-inducedasthma)。

Page 12



第一图书网, tushu007.com
<<健康危机立体健身处方>>

在中到高强度的锻炼中，呼吸率的增加使不够暖与潮的气体进入肺部，进而导致肺部的支气管痉挛。
P27-29
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编辑推荐

《健康危机立体健身处方》是首届全国大学生健身健美锦标赛团体总冠军——金牌健身教练倾力之作
。
健身是指为了促进人体健康，达到理想的生活质量的一种行为方式。
健身包括智力、机体、心理及社会的行为，这种行为结果不仅仅是一种摆脱疾病的状态，而是身体健
康状况的明显改善。
《健康危机立体健身处方》(作者张先松)以独特新颖的构思，立体和全方位的创新视角，全面诠释和
介绍了倍受广大健康危机与疾病人群青睐的现代运动、营养、心理、保健等多维和个性化的健身处方
，解析了现代健康与自我保健的新理念、制定健康膳食处方的安全措施及与健康长寿相关的饮食营养
和微量元素等。
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