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内容概要

从物质（能量）代谢、营养评估与支持、手术风险评估、病因学、代谢变化、临床表现、诊断与鉴别
诊断、饮食疗法、药物治疗及外科治疗等各个方面系统讲解代谢性疾病诊治的方法。
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作者简介

徐佶   博士，教授。广州体育学院体育教育系主任，体育教育国家级特色专业建设点、省级名牌专业
负责人之一，中国体育科学学会运动训练学分会田径专业委员会常委、广东体育社会学专业委员会常
委。研究领域为体育教育训练学和休闲体育。已出版专著和教材共8种、译著1种,发表学术论文70余篇
，主持和参与国家级、省部级及厅局级课题10多项，曾获省部级教学成果奖2项，先后参加国内外学术
会议30余次，具有丰富的体育教学与休闲运动实践指导经验。
梁丰锦   硕士，自2005年起至今一直从事野外自行车运动，任广州体育学院自行车协会会长。曾参加
广州亚运会自行车火炬传递（珠穆朗玛峰站），带领广州体育学院自行车协会参加“全国公路自行车
公开赛”、“环青岛湖自行车赛”、“深圳国际自行车公开赛”、“广州市公路自行车公开赛”等赛
事，并获得好名次。近年来，主持省厅的课题1项、院校课题7项,完成《珠三角绿道网的环游考察》工
作。
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书籍目录

自行车基本知识
一、自行车运动的起源与发展
二、自行车运动在中国
三、国际大型自行车运动赛事
1.奥运会自行车赛
2.自行车大满贯赛
3.环中国国际公路自行车赛
四、自行车运动的分类
1.场地赛
2.公路赛
3.越野赛
4.残疾人自行车赛
5.休闲自行车运动
6.小轮自行车运动
五、自行车的骑行装备
1.安全帽
2.骑行服装
3.骑行鞋
4.骑行手套
5.护眼镜
6.口罩
7.骑行背包
六、购车指南
1.购车的用途
2.适合旅行的车型
3.车型的选择
4.购车店的选择
5.品牌推荐参考
七、自行车传动原理
1.齿轮比
2.传动比（传动系数）
3.传动行程
八、自行车的构造
1.车架
2.车把
3.车座
4.变速器
5.车轮与脚踏
6.刹车系统和速度器
九、自行车的分类
1.公路自行车
2.山地自行车
3.场地自行车
4.速降自行车
5.越野公路自行车
6.旅行自行车
7.小轮自行车
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骑行技能与提高
一、自行车骑行基本技术动作
1.踏蹬时身体的位置
2.踏蹬的3种方式
3.上下坡骑行动作
4.弯道骑行动作
5.刹车动作
二、自行车运动战术
1.竞赛运动战术
2.休闲运动战术
3.山地自行车骑行的技术
三、自行车运动的基本训练方法
1.身体素质训练的核心内容
2.体能训练的基本方法
四、自行车运动常见不适与损伤预防及处理
1.头痛
2.肩膀痛
3.脖子痛
4.腰痛
5.阳光灼伤
6.关节扭伤
7.膝关节痛
8.抽筋
9.手臂不适
10.会阴部不适
五、自行车运动的营养补充与运动后恢复
1.合理补充营养
2.按摩放松
3.温水浴
4.充足的睡眠
八、自行车的保养
1.保养与合理使用
2.自行车内胎的修补
休闲绿道骑行
一、自行车旅行
1.自行车旅行的有点
2.自行车旅行的计划
3.安全出行的要点
二、快乐出行——自行车绿道简介
1.绿道的定义与分类
2.绿道的主要功能
3.国内外绿道建设发展概况
4.绿道快乐骑行的技巧
5.骑行时交流的8种手势
三、珠三角地区绿道快乐骑行
四、珠三角8市绿道网骑行指南
1.广州段绿道
2.广州段绿道途经景点
3.深圳段绿道
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4.深圳段绿道途经景点
5.珠海段绿道
6.珠海段绿道途经景点
7.佛山段绿道
8.佛山段绿道途经景点
9.惠州段绿道
10.惠州段绿道途经景点
11.东莞段绿道
12.东莞段绿道途经景点
13.中山段绿道
14.中山段绿道途经景点
15.江门段绿道
16.江门段绿道途经景点
17.肇庆段绿道
18.肇庆段绿道途经景点
主要参考文献
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章节摘录

　　首先，骑自行车旅行灵活自如，开支低廉。车随人愿，行动自主。时间、路线全由自己支配和选
择。与徒步旅行相比，便于携带物品，免去肩背手提之苦。如果进入没有机动交通工具的地区，自行
车灵活方便的优越性就更加突出。　　骑自行车外出旅行免去了购买车、船票的麻烦，更无误车、船
之虑。乘坐其他交通工具都要受时间、旅程、路线、停靠站等条件的限制。如果想中途停下，仔细看
看某处的风景，乘列车、汽车等一般是不行的。此外，从经济上看，自行车旅行基本不用花交通费用
，比较省钱。　　其次，自行车骑行不只是一种运动，更是愉悦心灵的方式。自行车旅行可以做到不
限时间、不限速度，旅途中可以随心所欲地自我控制行程快慢，对于感兴趣的地方和景观可以慢下来
仔细观察，较少受他人影响和限制，便于骑行者广泛深入地接触社会和大自然，更真切地了解不同地
域的风俗人情，欣赏自然和人文景观，真正做到放飞心情，娱乐身心。　　最后，自行车旅行是一种
极好的体力和意志的锻炼，对身心健康十分有利。自行车旅行过程中身体进行着“有氧运动”，而有
氧运动的最大特点是增加心肺功能与增强肌肉力量。在骑行过程中，由于自行车运动的特殊要求，两
腿不断进行动力性工作，下肢的血液供给量较多，心率的变化也依据踏蹬动作的速度和地势的起伏而
不同，有利于使心肌发达，心肌收缩有力，血管壁的弹性增强。与此同时，骑行时人体肺部通气量增
大，肺活量和肺的呼吸功能得到提高，从而起到改善人体心肺功能和耐力性的作用。此外，自行车骑
行还能锻炼肌肉力量与关节灵活性，达到减月巴与匀称身材的健美效果，起到预防大脑老化、提高神
经系统敏捷性的作用。英国一项研究表明，经常骑自行车的人，健康状况相当于比自己年轻10岁。　
　自行车旅行是一项有氧运动，可使得人体血液循环加速，大脑摄入更多的氧气；自行车旅行是一项
融人大自然的旅行，它自由自在的骑行，想停就停，想走就走，向着目标前进，不在乎旅行的终点，
在乎的是沿途的风景和欣赏风景的心情；自行车旅行是一种生活的态度，一种经历，一种心情或是一
种人生的追求。一辆自行车，一份行囊，外加快乐心情，准备好就可约齐朋友一起上路。　　⋯⋯
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精彩短评

1、图文并茂的自行车指导书，对于珠三角的自行车爱好者来说很实用
2、跟儿子买的，没啥可看的，大部分是广州的路线图，没参考价值
3、与其他的骑行不一样之处，有绿道指导部分。适合团队出游的绿道指导编。可以试一试，绿道骑
行....绿道骑行很不错，看田野..
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