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前言

大学生是未来祖国现代化建设的人才。
健壮的体魄、高超的智能、良好的心理素质、高尚的道德情操已成为21世纪对人才的基本要求。
在这四项要求中，健壮的体魄是能更好地从事其他一切活动的根本，而健壮体魄的形成，除需要良好
的先天生理因素之外，更重要的是得益于后天科学的体育锻炼。
大学生正处于身体发育的旺盛阶段，因此树立健康第一的思想、培养良好的体育锻炼习惯、掌握科学
的体育锻炼方法，对于提高大学生个人身体素质，进而提高全民族体质，具有特别重要的意义。
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内容概要

全书共分11章，内容主要包括大学生健康之路、大学生营养与健康、大学生饮食与体重、大学生运动
与健康、大学生身体素质的练习、大学生体育锻炼的处方、轻度运动损伤与急救、严重运动创伤与急
救、运动骨骼损伤与救助、运动中受伤者的运送方法、游泳与溺水的救护等。
本书可作为大学生的体育辅助教材，也可供体育爱好者学习参考。
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章节摘录

第一章 大学生健康之路健康是人类永恒的话题和共同的愿望。
从古至今，健康一直是人类共同追求的目标，长寿是人们美好的理想。
健康是生命的象征、幸福的保证。
用健康的身心享受生活，提高生命质量，是现代人新的生活理念。
关于健康，历史上许多伟人、思想家、哲学家、教育家都有过精辟的论述。
马克思把健康称为人的第一权利，人类一切生存的第一前提；著名物理学家居里夫人指出，科学的基
础是健康的身体；英国教育家洛克强调，若没有健康，就不可能有什么幸福可言；德国哲学家叔本华
则形象地指出，健康的乞丐比有病的国王更幸福。
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