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前言

　　序　　生活的現代化、機械化，都剝奪了我們身體不可或缺的活動機會，這不僅造成運動不足的
常態，更使得體力不足所造成健康的負面影響更形顯著；因此，為了維持、增進健康，近年來宣導推
廣運動的活動開始大行其道。
隨著這些推廣活動的盛行，愈來愈多的人們開始從事各種運動。
跑步的人口已經突破八百萬人，打網球的人口也已經突破五百萬人；為了增進健康而嘗試各項運動的
人口數，約占了日本總人口的二十七％。
　　隨著我們開始養成運動習慣，也開始感受到許多嶄新的體驗，伴隨而來的，卻是各式各樣的問題
與疑惑。
「為什么不論怎么運動都不會變瘦？
」、「為什么飯后運動總會覺得不大舒服？
」、「在炎熱的天氣下舉行馬拉松比賽總是會發生一些意外？
」、「什么運動比較適合胖的人？
」等等。
　　有運動習慣的人不僅非常關注這些疑問，對這些疑問背后的解答，也都抱著高度的好奇心；然而
，卻很少真的能夠找得到書，解決這些疑惑；就算找到了，卻也都是一些艱澀難懂的專業書籍或是缺
乏科學根據的娛樂書籍。
　　這本書是針對大多數的人在日常運動時所經歷的各種現象．癥狀．效果等等，解說其起因、原理
、及健康上所代表的意義。
各個標題，則是以我個人長年的研究、指導、及親身實踐后的體驗為基礎，所選出二十四個最讓多數
人關心的議題；而解說的內容，則是基于運動生理學及運動醫學原理，深具科學依據的說明；同時又
特意避開了教科書般的艱深并避免充斥著專業知識，讓這本書能夠讓所有的人都輕松閱讀，容易親近
；進而藉由讀這本書，讓讀者們對于各種與運動相關的現象，都能正確的與自己的身體狀態相結合，
讓運動成為更貼近生活的活動。
　　因為篇幅的關系，這本書并無法網羅所有運動相關的話題，例如多少運動量對健康有益等等，也
就是所謂運動處方的領域；和適合身體有某部分異常或是病患的運動方式等等，因為光是說明就必須
占用相當程度的篇幅，最終只能忍痛割愛。
關于這些話題，希望未來能有機會發表。
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内容概要

　　運動生理學與運動醫學科學奧秘大公開，這一些你感到好奇的疑問，運動科學專家池上博士將為
你一一解說　　＊為什么無論怎么運動都不會變瘦？
　　＊為什么有運動習慣的人脈博比較慢？
　　＊胖的人適合什么運動？
　　＊什么是重力運動？
　　＊什么是有氧與無氧運動？
　　＊體力好就是健康？
　　＊我適合做什么運動？
　　運動愛好者心中總是充滿著很多「為什么？
」，例如『飯后運動為什么身體會不太舒服』、『胖的人被認為好像比較會游泳』、『不管怎么運動
體重好像都降不下來』&hellip;&hellip;。
因此，《健康的運動醫學：24個你最需要知道的運動知識》針對平常在做運動時，很多人親身體驗的
是事情、癥狀、效果等等，對其發生的原因、機制和健康上的意義，以運動生理學和運動醫學為基準
，淺顯易懂地解說。
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作者简介

　　池上晴夫，1930年出生，東京大學醫學系畢業並取得醫學博士的學位。
曾經參與航空醫學實驗隊、健康開發研究所、及擔任筑波大學體育科學系教授。
專長為運動生理學、體力醫學、及航空宇宙醫學，特別在運動處方的領域更是當代第一人。
本身也對網球、慢跑等運動充滿熱情。
興趣是木工，熱衷於將各式各樣的木頭排列組合。
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书籍目录

叢書序作者序第1章 如何產生運動所需的能量？
體力好就是健康？
為什麼一運動就會感到不舒服？
人類的引擎和車子的引擎有什麼不同？
能量是如何產生的？
有氧運動和無氧運動的差異？
擅長於短跑和擅長於長跑的人有什麼差別？
第二章 運動與身體的構造為什麼有氧運動對健康較有幫助？
為什麼有運動習慣的人脈搏跳動比較緩慢？
為什麼慢跑對健康有益？
高海拔訓練真的有其效果嗎？
重力對運動的影響？
為什麼抽菸對運動不好？
第三章 對健康有益的運動為什麼酷暑下的馬拉松比較危險？
冷一點就比較安全嗎？
有沒有能夠增強對天氣冷熱抵抗能力的運動呢？
為什麼飯後運動不好？
運動就會變瘦嗎？
為什麼對較肥胖的人而言游泳是不錯的運動呢？
第四章 為了能快樂的運動所謂運動心臟是有害的嗎？
年紀大了才開始運動仍然有效嗎？
運動真的會使動脈變年輕嗎？
真的有可以消解運動疲勞的運動嗎？
什麼是適度的運動？
如何才能持續的運動？
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编辑推荐

　　《健康的運動醫學：24個你最需要知道的運動知識》特色　　1、書中所討論的問題幾乎都是會發
生在我們身邊的事情，容易引起共鳴。
　　2、用圖表將身體和運動的機制、關系性以生理學的觀點來說明，有助了解。
　　3、文字淺顯易懂，雖然有一些學理性的東西，但大部分都是基于實驗的結果或是數值分析，并
不難理解，十分有說服力。
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