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前言

本书共分为八章内容，从健康运动与保健所涉及的内容进行编写，其中在保健篇中对运动损伤的预防
和急救，科学的饮食与营养，不同季节的常见疾病预防和紧急处理等内容进行了详尽的阐述，青少年
可以依据本书了解伤病的处理方法和预防方法。
在健康运动篇中对产外运动、不同季节的锻炼内容与方法，科学的锻炼方法以及适宜的运动场地与运
动量的控制等方面进行论述，同时还对一些运动技能的练习方法提供了指导性的意见。
青少年可以依据本篇内容了解健康运动的一些常识，练习的注意事项等方面的内容，为青少年进行健
康运动提供一些理论与实践的指导。
《健康运动与保健》属于李鸿江教授主持的“2006年度北京市属市管高等学校人才强教计划资助项目
一《我国田径课程体系的构建》”部分成果之一，其q子第六章、第七章由尹军教授主笔，第一章、
第二章、第三章由叶超群副教授主笔，第四章、第五章、第八章由张莹副教授主笔。
研究生樊家军、王秀杰、荆皓、舒美王崇伟同学参加了本书的资料收集与整理工作。
《健康运动与保健》其中包含的内容很多，但在本书中我们选择了一些主要内容进行编写。
由于编写时间有限，难免存在一些值得进一步商榷和探究的内容，恳请同仁和读者批评指正。
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内容概要

　　《健康运动与保健》共分为八章内容，从健康运动与保健所涉及的内容进行编写，其中在保健篇
中对运动损伤的预防和急救，科学的饮食与营养，不同季节的常见疾病预防和紧急处理等内容进行了
详尽的阐述，青少年可以依据《健康运动与保健》了解伤病的处理方法和预防方法。
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软组织损伤的应急处置和预防第二章 常见运动性疾病的防治第一节 常见运动性疾病第二节 休克第三
节 心肺复苏术第三章 不同季节的常见疾病预防和紧急处理第一节 春季常见疾病预防和紧急处理第二
节 夏季常见疾病预防和紧急处理第三节 秋季常见疾病预防和紧急处理第四节 冬季常见疾病预防和紧
急处理第四章 户外运动第一节 户外运动的必备工具第二节 户外运动的安全与急救措施第三节 如何辨
别户外可食用植物第五章 不同季节的锻炼内容与方法第一节 春季锻炼内容与方法第二节 夏季锻炼内
容与方法第三节 秋季锻炼内容与方法第四节 冬季锻炼内容与方法第六章 科学的锻炼方法第一节 提高
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Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<健康运动与保健>>

章节摘录

插图：[表现]肱骨髁上骨折以小儿最多见，好发年龄为5一12岁。
主要表现为患肢疼痛，活动受限。
[急救]屈肘90，用一宽带放在折断处，带的两端绕过胸部，在对侧腋下作结。
用吊带吊起前臂。
但不要托肘，否则易是骨折端错位加重。
[预防]提高运动技能，加强自我保护，尽量避免意外跌倒。
3.肱骨干骨折[损伤机制]一种是暴力直接作用于肱骨干，如棍棒或锐器或对手的直接打击、机械的挤
压、高处坠落等；这类骨折常发生在肱骨（上臂）上、中l乃处，表现为开放性骨折。
另一种是致伤暴力通过力的传导作用于肱骨干，如摔倒时肘部或手掌着地、两人之间强力掰腕，或投
掷标枪、垒球时肌肉的猛烈收缩，多发生在肱骨中下1／3处。
[表现]无移位型表现为：疼痛，肿胀，淤斑，肩关节主动活动功能丧失，局部明显压痛；内收型表现
为：肩关节疼痛，活动功能丧失，内侧淤斑，肩部稍下方凹陷，外展畸形，但肩部饱满；外展型表现
为：肿胀，疼痛，肩关节活动功能丧失，上臂内收畸形，肩部淤斑，有时可触及骨折远端。
[急救]屈肘成直角，前臂用三角巾吊起。
用2-3块长短合适的小夹板，分别摆在伤肢的外侧、前面与后面。
用窄带在折断处上下端各绕夹板两周，在外侧作结。
[预防]肱骨干骨折主要是由于外伤性因素引起，因此运动中要注意安全，防止意外的撞击、跌倒，遵
守运动规则，加强配合，防止人为撞击；投掷标枪、垒球前做好准备活动。
4.尺骨鹰嘴骨折[损伤机制]跌倒时肘部直接着地，或肘后部的直接打击、碰撞；或跌倒时手撑地，肱
三头肌强烈收缩使鹰嘴骨折。
[表现]肘后肿胀、疼痛，皮肤多有挫伤痕迹，局部压痛明显，有时可有骨擦音。
[急救]肘关节伸直，在前面从上臂到手放一直夹板（树枝、竹片）以防屈肘。
用二条绷带固定夹板，一条绑在上臂，一条绑在前臂，再用一条宽带子经前臂绕躯干在对侧作结固定
。
[预防]提高运动技能，加强运动中的自我保护，避免摔倒或外伤。
5.柯雷氏骨折[损伤机制]突然跌倒时，腕部伸直位手掌着地，造成桡骨远端骨折。
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编辑推荐

《健康运动与保健》是阳光体育运动系列丛书，北京市属市管高等学校人才强教计划资助项目系列之
一。
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