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前言

《怀斯曼生存手册Ⅱ：强身手册》是一本非常实用的自助强身训练手册，内容涉及力量、耐力、灵巧
性、营养摄取、心理承受力等。此前我曾经推荐过他写的《怀斯曼生存手册》。怀斯曼在英国皇家特
种部队担任教官长达26年之久，具有丰富的野外求生和强身健体经验，这本《怀斯曼生存手册Ⅱ：强
身手册》是非常实用的训练手册。该书列有完整科学的训练计划，配以简明扼要的线描插图，通过一
整套完整的训练方案，从一日三餐开始，达到日常的强身健体目的、非常适合日益严重的市民健康状
况。强壮健康的身体是美丽人生赖以存在的基础。要生存，仅仅靠掌握生存技巧是不够的，还需要足
够强健的体魄实现它。很多人对自己的汽车无微不至，清洗打蜡，关怀有加，但对人生最宝贵的财产
——身体，则往往听之任之漠不关心。汽车、家用电器、房屋装修⋯⋯都可以升级换代，而我们的身
体却只有一个。强壮的身体是实现人生所有目标的基础，是人类任何伟大梦想的承载体。人一旦失去
健康，即使拥有再庞大的家业，再伟大的计划，再精良的装备，再娴熟的技巧也无济于事。所以我们
应该像清扫住房、保养汽车那样对身体定期维护，减少生病的几率，把身心调整到最佳状态，这样才
能拥有幸福快乐的家庭、进入和谐的最佳工作状态。现在我们不得不面临生活中的各种压力。紧张的
都市生活使我们胃口不佳、睡眠不足、心情烦躁不安、失去工作的自信。而科学恰当的体能训练有助
于人类各个器官逐渐恢复到正常的工作水平。人们日常生活中需要杰出的爆发力、耐久力和柔韧性，
附有大量插图的《怀斯曼生存手册Ⅱ：强身手册》简明扼要地告诉读者如何提高这三方面的表现，简
单到从一日三餐饮食起居开始。这本非常实用的手册特别适合20-35岁的年轻白领阶层，学生、旅游爱
好者和喜欢探险的户外运动爱好者。读者可以根据自己的实际情况安排相应的训练计划，省去一大笔
请教练或进健身俱乐部的高额花费。和《怀斯曼生存手册》一样，《怀斯曼生存手册Ⅱ：强身手册》
同样也是为英国皇家特种部队的权威教程，是英国专家为精英人士量身订做的。《怀斯曼生存手册Ⅱ
：强身手册》是北京大学山鹰社训练必备用书，同时也是清华大学登山队训练指导用书。北大清华历
来是祖国精英聚集之地，是中国民主科学的大本营，更是孕育科学精神的试验场，是和国际接轨的桥
头堡。而英国一直是人类现代规则的制定者，从时间、空间、到时空中运行的速度，人权、法律、金
融、保险、足球比赛⋯⋯ 著名畅销书作家、战地记者 唐师曾。
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内容概要

本书是一本非常实用的自助强身训练手册，内容涉及力量、耐力、灵巧性、营养摄取、心理承受力、
自卫等。书中列有完整科学的训练计划，通过一整套训练方案，从一日三餐开始，达到日常的强身健
体目的。本书中的初级、中级、高级训练计划适合所有人。
作者约翰·怀斯曼是英国皇家特种部队教官，具有丰富的野外求生和强身健体经验。此书是他根据英
国皇家特种部队的培训课程为适应普通大众的要求而编写的，既包括特种部队强身训练的各个方面，
也包括大众健身的各个环节。书中配有大量插图，简单、实用、科学、系统、易操作，是一本不可多
得的强身用书
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作者简介

约翰·怀斯曼，英国陆军是英国皇家军队核心，约翰?怀斯曼是英国皇家陆军职业军官，在陆军特种部
队服役16年之久。以意志坚定、擅长野外求生术蜚声军内外，由此荣膺皇家特种航空部队（SAS）教
官。SAS是英国皇家军队精英，SAS战斗人员能在全球任何一个地方完成各种异常艰
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书籍目录

序
第一部分　体力与耐力
第一章　健身的重要性
第二章　不借助重物的体力训练
第三章　借助重物的体力训练
第四章　跑步
第五章　拉练
第六章　游泳
第七章　骑车
第八章　自卫
第九章　身体损伤
第十章　完整健身计划
第二部分　营养
第十一章　每日营养需求
第十二章　营养食谱
第十三章　生存食物
第三部分　精神活力
第十四章　积极思考
第十五章　工作压力
第十六章　正视危险
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章节摘录

版权页：   插图：   1 借助重物的体力训练 前一章里介绍的那些练习，会使大家变得格外健康，并开始
增强体力。为了进一步的训练，我们在此介绍举重训练。体力的培训涉及密集型短时培训与较长时间
的中间休息。这里并没有捷径好走。太快提升训练量虽然可以使肌肉隆起，但也会导致肌肉磨损和拉
伤。连接肌肉与骨骼的肌腱有可能发炎或者损坏。不管跑多远，不管游多远，也无论练习多么刻苦，
仍然会使肌肉遇到同样大的阻力。你会有所改善，会跑更远的距离，或者跑更长时间，你的耐力也会
有所增强。然而，你不会因此而更强壮。多肌肉的强壮身体可使体内重要的器官得到保护，更不易受
到伤害。特别的重物训练方法可帮助你选定所爱好的运动。 2肌肉 肌肉是人体外框上的一些肉，占体
重一半左右。我们有兴趣的是那些骨骼肌，骨骼肌有各种各样的形状和大小，而且以不同的方式与骨
骼连接在一起。与身体的转动运动有关的肌肉丛以彼此相反的方式起作用（彼此对立），一个肌肉丛
收缩，另一个肌肉丛就扩张。 肌肉通过收缩和变短来起作用，从而把附着在肌肉末端的骨头拉到一处
。正常的收缩称为“同心”收缩。例如，举起重物的时候，可以看到胳膊上的三头肌鼓起。 收缩的力
量等于或小于阻挡运动的力量时，所发生的收缩称为等长收缩或称“静态收缩”。伸直胳膊提重物或
用手推墙时就可以看到这种现象。我们拿推墙为例。墙并没有动，但是，胳膊上的肌肉也没有动，尽
管使出了很大的劲，花费了极大的努力。事实上，肌肉里面发出的力量是等长收缩中最大的一种。肌
肉的长度变化最小的时候，其工作效率最高。但是，因为肌肉在发力的时候没有收缩（因此而释放出
乳酸），它们很快便会产生疲劳现象。 有些收缩称为“离心收缩”，此时，作用于肌肉之上的力量比
收缩的力量大些。举重运动员放下很重的物体时便可以看到这种收缩，或者在向山下跑的人的腿部肌
肉（四头肌）上看到这种收缩。毫不奇怪，肌肉和肌腱在离心收缩的时候比在正常的等长收缩时更容
易受到损伤。
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媒体关注与评论

这是一本特别好的书。看的时候会使人产生一种幸福的错觉，仿佛自己突然强大起来了。 　　——著
名音乐人　洛兵 我们民族往往读书者多，勇敢者少，懂科学的勇敢者更少。本书就是为勇敢者而写的
，而且是为科学的勇敢者而写的。 　　——著名战地记者、畅销书作家　唐师曾 以前登山悲剧屡屡
发生，其中一个重要原因，就是没有一个系统的强身训练实话方案。而本书恰恰在书提供了一个可供
选择的方案。 　　——北京大学山鹰社前任社长　牟志平
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编辑推荐

《怀斯曼生存手册2:强身手册》是一本非常实用的自助强身训练手册，内容涉及力量、耐力、灵巧性
、营养摄取、心理承受力、自卫等。书中列有完整科学的训练计划，通过一整套训练方案，从一日三
餐开始，达到日常的强身健体目的。《怀斯曼生存手册2:强身手册》中的初级、中级、高级训练计划
适合所有人。
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名人推荐

这是一本特别好的书。看的时候会使人产生一种幸福的错觉，仿佛自己突然强大起来了。 ——著名音
乐人 洛兵 我们民族往往读书者多，勇敢者少，懂科学的勇敢者更少。本书就是为勇敢者而写的，而
且是为科学的勇敢者而写的。 ——著名战地记者、畅销书作家 唐师曾 以前登山悲剧屡屡发生，其中
一个重要原因，就是没有一个系统的强身训练实施方案。而本书恰恰在书中提供了一个可供选择的方
案。 ——北京大学山鹰社前任社长 牟志平
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精彩短评

1、怀斯曼生存手册三本我都买了，另外还买了一本美军生存书册。第三部是防御性驾车技巧，打算
下次买其他书的时候顺便再买几本，送人。都是不错的书。也许我们实际生活中根本用不到，当时当
翻看这本书的时候我发现，我自己对生活的基本知识是一无所知。这本书弥补了我的不足。谁也不知
道，自己的将来会发生什么事情，但是不管发生什么，生存下去才是前提。强烈推荐。
2、書也是剛買了，知識大概翻閱了一下。平時在學校健身房鍛煉，周圍沒有教練，沒有人系統的傳
授循序漸進的訓練方法，因此也走了很大誤區，本書很好的介紹了各個階段的訓練方法，包括走勢內
器材走向戶外，再到野外拉鍊，從注意的要領到野外拉鍊的個人裝備，都介紹的很詳實。好書。
3、怀斯曼生存丛书我都很喜欢。虽然讲的都是一些英国皇家军队的常识，决定了它的适用性、有效
性看起来都对一个中国女孩儿存在偏差，但我却没有丝毫的不愉快。相反，我感觉自己的视野开阔，
获得了很多生存的知识，而且还有意外的收获：它还介绍心理层面的调整与救治、比如如何处理压力
过大、如何做事，都是经过很多人的实践总结、具有普适性且令人信服。喜欢的另外一个原因是它与
我向往的生活状态息息相关——我渴望体验野外生存，在人迹罕至之处体验与纯自然地接触、小草的
呼吸都能听见，似乎能触摸到一切的生命、能找到自己真实的存在感和与其他生命的融合感。
4、深不深，浅不浅，速读了下
5、看的12年第二版，挺一般的。健身部分，一算是般专业。其他运动部分，也只算启蒙，不够系统和
具体。嗯，也就算个激发兴趣的书。---割---好吧卧槽竟然不是盗版的，翻译和编辑也是真够烂的。
6、: �
G895-62/9046-1#2
7、想要强身健体，看这书没错
8、为了生存⋯⋯可以开始实践了⋯⋯我的目标是英国皇家特种部队最高级训练计划！
9、简单、实用。
10、身体很重要啊，但书里的计划，可能会一直停留在我的计划里，惭愧。
11、京东入的，感觉这出版社的纸张真心不好啊~
12、怀斯曼生存手册与“强身手册”+“顶级驾驶”绝对是户外生存领域的最佳教程。书中内容全面
，几套训练方案更是操作性强。
13、正在按上面说的锻炼，希望练就健康的身体
14、买了怀斯曼生存手册的第一册和第三册，所以这本也买下来，权当收藏。强身健体，没事的时候
翻翻也不错。
15、很强大，就是没有力气跟着练
16、第一本价值更大,这本寥胜于无.
17、可以按着部分计划来训练~
18、看容易，实践难
19、特别喜欢书中所提供的四周健身计划表。
全书从身体训练到营养到心理训练，写得很有针对性。
20、以非常大众的书写方式。在食品营养方面写的不错，作为食品专业人员。书中写的虽然是少了点
。但是还是比较严谨。没有夸大或者偏颇。这样综合起来，整本书就很有实际操作的意义。只是在训
练计划的时候。译者对动作是一套，还是一组，中间的休息。描述的不是很清楚。看了好几遍都不能
理解。这样给实际操作带来很大影响
21、强身倒是很好，就是不知道阅读者（包括我自己）能否坚持，呵呵
       加油吧！
22、都是介绍性的，不够深入理论，作为执行手册还不错
23、虽然不能坚持，但读此书确实让人觉得自己强大起来了。
24、能说的只有赞
25、囊括健身、营养、精神和自律
26、书的质量不错，但有一种怪怪的味道，不知道是不是刚刚印刷出版的缘故。内容很不错，有助于
提高身体素质，并不单单是防身，而且训练方法很实用，很简单，值得一读。
27、训练很系统
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28、这本书看了下，很不错，很实用，生存技能也很完整
29、书中的计划非常细，配有详细的插图；建议中肯、专业，而且还有营养和搏击、心智等方面的内
容，可以说是非常全面的一本强身手册了。一定要坚持练习！
30、书中介绍的内容可以帮助我们改善自己的身体状况。但是有的内容可以参考实际情况进行调换，
总体来说，此书不错，可以推荐！
31、书里面的强身计划讲的很详细，而且各方面都讲得很细致全面。
32、很不错的健身读物，从入门到进阶都有囊括。。
33、很好的书，简单易用。
34、来，练腹肌
35、内容比较全面，也比较通俗易懂，是初级健身者及旅游爱好者值得一读的读物。
36、看完和做到，完全是天壤之别。
37、以前总是片面的追求力量训练和有氧训练，如此全面系统的训练方法还是很受启发。正在学习中
38、怀斯曼的书真的不错
39、一套强身的计划书。
40、不错。就是不够详细
41、很实用的一本书的，可以系统的指导我们的健身。同时还可以让我们感受到英国人的一些健身习
惯。确实不错，值得拥有哦！
42、I和II都不错，看了第一本才选择第二本的，不错的书，适合探险及经常旅游的人读。
43、想要有一个强健的身体吗？想要有一个教练指导你吗？那么，就千万别错过了《生存手册2》！该
书作者向你列举特种兵训练的方法，有了这本书，等于你拥有了一个职业的教练！
44、强身必备
45、没想象中好
46、不错 不过有些训练方法讲得不是很仔细
47、没有找到传统的健身法，只能找这个将就一下。。
在不伤身的基础上，多用用室内健身，还是不错的
48、不但是正常健身和防卫训练，还有饮食和精神训练，很有帮助。
49、实用，除了没PC肌的，其他很全面！
50、对翻译已经无语凝咽了。。。
51、虽然比我早就读过、训练过的要浅显很多（除了格斗，一直没学格斗是遗憾），但对天朝当前普
遍的全民健身意识和水平，还是很有帮助的
52、实用，要对着学，关键还是要实践
53、能够使我们强身健体
54、比较信任怀斯曼的东西，作为今后健身的教练
55、嗯，看完好想轻了一斤
56、(￣▽￣")~~想锻炼身体来着，结果用来看各种图片了⋯
57、内容的广度完全没法跟第一本比，就只是健身领域，然而更贴近生活，总而言之这个系列的书买
的冲动了⋯⋯
58、提高血氧含量的锻炼（如游泳、骑车和增氧步行）对胎儿有益，因此适合孕期妇女。
59、感觉排版没生存手册好，有些图画不连贯，有些操作的描述略简略，想把这本书用好关键看个人
的决心和意志力了
60、很好，不但有强身的，还有防身的，但是填这里的地方很不方便，填好了连确定都看不见，都不
能往下拉
61、这是一本强身健体的书，十分不错！！！
62、弱 爆 了
63、很好的一本书，健身计划比较合理
64、很赞，印刷很棒，文字也简明易懂，无论男女都可以在其中找到适合的训练方法。个人认为这个
该是第一册，健康的身体才是生存的本钱呢。
65、讲述锻炼的方法由浅入深，每个动作都配了插图，让人很容易就学会了，完全可以根据自身的需
求选择健身计划，同时又提供了高标准作为参考，非常有实用价值。
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66、对于旅游 强身健体的人很有帮助啊
67、强生健体必备
68、怀斯曼2与1都是好书，图文并茂简洁，实用性十分高，以后考虑入手3（驾驶技术）
69、健身
70、在看了这本书之后，认真学习了下科学的锻炼方式，身体是第一位的，要科学锻炼
71、我觉得这本书适合大家读，强身健体最重要。健康最重要。
72、技巧从来不重要，坚持才重要
73、速览了一下，不想深入读
74、有计划科学的方法 锻炼身体， 值得阅读
75、如题，这本书中的内容文字结合实际，形象生动，而且招式也很实用，值得购买。想要健康的人
倒是可以试试看看。
76、看的是12年出版的，封面有点不同。很多东西说的有些简单。。。自卫和损伤查看算是亮点吧，
但也没有写的特别好。。完全可以不看这本。。
77、整体训练、科学训练！
78、值得拥有
79、存着慢慢看。
80、具有参考价值，对有效制定健身计划有帮助，同时还可以对适应野外生存能力起到有效作用。图
文并茂，容易掌握练习方法。
81、因为有过两本《生存手册》，这本算是配套。但其简明实用的风格一致，是好书。与《无器械健
身》相类，是实践出真知的典范。
82、对于我们上班族，书上的大部分内容，我可能用不上，但很多技巧不错，可以自己搭配自己的健
身时间，和训练量。对自己的健身计划有和大的补充。还不错。
83、强身健体，每个人都需要。
84、健康的体魄带来健康的心，大部分内容实用
85、强身手册，着实不错。不过装帧也该“强身”了
86、因为写得简单而广泛，所以不深入。
87、装订太差了，书的内容还行。
88、不是专门从事这种工作的，真坚持不了每天强身。还是有用，长途前的强身准备很必须。
89、很好的一本书,适合对锻炼身体没什么了解的人.用来知道日常锻炼足够了
90、准备照此进行今年减肥计划
91、我原来以为是徒手健身术一类的，原来还要求有场地，有点后悔了，可惜了好书，可惜了有许多
地方用不到。
92、是它让我摆脱软弱，走向强大，没有它，就没有今天的我，更没有未来的我！
93、希望强身健体的人们可以看看，但要长期按此做有一定难度。只适合45岁以下的人参考。
94、本书很适合锻炼狂人练习，只是很多地方需要不同器材来辅助，建议专业的练习者购买，我本人
只能肤浅学些强身手法了。不过这书很好，可收藏细读
95、适合各种无器械健身规划。
96、现在怀孕还用不了。打算等生完宝宝和宝宝一起训练。里面有一些实战性的格斗技巧很实用，也
很好学。有用。
97、这本书的制作很精美。封面不错，还有胶袋套着，很新，很好。
这本书的内容很好，也很全。方法也很科学。
纸张也很不错。
是一本不可多得的好书。
98、真的就是本手册，浅入浅出。里面的介绍的锻炼方法还挺实用的。最打击的是，发现每天累死自
己的运动量还不如人家的热身部分。。。
99、薄薄一本书，两年才读完
100、关键在于坚持
101、是用来组织训练的 当然主要得靠老师 但自己能更好的掌握训练节奏与把握效果 嘿嘿 男孩们 向
前冲
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精彩书评

1、比起man vs wild路线的第一本，显然这一本更加贴近生活一些。不少朋友开始说，我已经到了不锻
炼的年龄，我已经到了不读书的年龄，二十已过，三十未满，尚未而立却让自己未老先衰，我想，那
并不是一件好事。跑步，越野，游泳，和各种肌肉练习，能让自己保持身体上和心里上的年轻。没有
什么是不可能，只有愿不愿意去做,没有什么压力能压死人，只要你想办法去面对与缓解，没什么危险
是一定致命的，只要你想好见招拆招。虽然书的内容并不是很详尽系统，但是一旦对其中产生了兴趣
，想必去做的时候才会有动力去向人，或者向一个标准去学习吧。如果概括一句，就是man vs himself
吧。
2、这本书好在简单，大量的插图，一看就懂，动作们也都不复杂，每个人都可以进行，又科学，看
得出的确是长年训练和总结出来的实用经验，最喜欢这样的书，没有多少花架子，就象打拳，拳拳到
肉。因为我对强身的要求不高，所以整本书对我最有作用的，是在精神活力、积极思考、工作压力那
几部分，当然，强身整个体系对我是有帮助的，尤其是我要学习的游泳部分。生存食物部分也非常实
用，做为喜欢西餐且喜欢烹饪的人来说，可以做些不同的尝试本身就是乐趣，何况，这种饮食习惯是
适应高强度军事训练的，在忙碌的时候，应该会派上用场——当然我忙的时候其实普遍是用叻沙方便
面等方便食品打发的。如果有可能，其实原则上来说，人人都需要经历一下军事训练，这对于人的身
体健康和意志力磨练都有好处。中国没有普遍服兵役的制度，而在台湾、韩国就是国家制度。虽然制
度里没有，但如果自己愿意参加，我觉得也是好事情。如果没有条件参加实际的训练，看看书也是不
错的，总胜于无。
3、最早健身是在08年的时候，但因为健身房离家远，而且看到太多大着肚子只练习手部肌肉的人，所
以就放弃了；后来选择了游泳，觉得身体各方面练得平均些，然后又专门话时间学习了四大泳姿，但
还是因为游泳池太远的原因，时去时不去，完全达不到健身的目的；年中家附近开了家健身房，走路
只要5分钟，办了卡后，先尽力把锻炼常态化，然后就发现了无计划的问题，私教又太贵，就只有自
己学习了。在豆瓣上看到这部书的评价蛮高，就买来看了下，不得不说写得真好，从精神到肉体的锻
炼都写了，虽然翻译问题有些没看懂，虽然有些内容不太适合中国国情，但不得不说这是本好书，现
在正在按着上面的计划练习中。
4、应对危险和吓人的情形时，积极思考是成功的关键。我们必须以积极的态度应对生活。我们必须
相信自己。为了实现这些目标，我们必须想办法克服自身的弱点，哪方面不行就练习哪个方面。在一
个竞争世界里生活是艰难的，这个世界也很会利用我们性格中的一些弱点。应该意识到自己的局限，
想办法纠正这些缺点。找个人和自己比较，问问自己到底欣赏他的哪些品质。研究一下生活中发生的
错误，问问为什么。找最好的朋友对自己的练习提供鼓励评价和批评，听听他们的意见。为自己完成
练习目标进行庆祝。锻炼会使你更自信，而且会使你更健康，有更怡人的自我形象。能量会从你身上
焕发出来。知道自己能够摆出自信的形象，这在许多情况下都是有用的。遇到恶人，或者面对某些人
的刁难，你都会有能力控制局面。也许会产生恐惧，但是必须加以控制，这是表现自信的自我形象的
重要部分。你的衣着是你的自我宣言。你走路的方式投射出一个特别的自我。一种挺直，有目标的步
态与自信相关，也与目标感相关。身体语言也是透露有关一个人的许多信息的东西。例如坐立不安，
口吃，夸张的动作都说明实质上的不安和缺乏自信，而稳定的视线接触总是跟控制欲，进攻心里，诚
实和自信结合在一起。身体语言可以决定一个人的生活境遇。恶棍和无赖习惯寻找不太可能挺身一斗
的人，儿这个类型的人经常会被人控制，被人主宰。真正的自信一定是发自内心的。真正的自信和满
足感会让人流露出安逸的神情，从而表现为一个人的身体语言和着装。自信也取决于形象，训练和饮
食掌握有助于塑造这些。不要用虚张声势来掩盖无知。学习是我们生活的重要基础，你获得的知识与
经验越多，展现出来的形象就越强壮。要保持一定的意志力。也许自己还不是很强壮，但是自己要觉
得自己很强壮。成功，生存和彻底的决心是从意志力中产生的。随身带着自己的幽默感，有助于让我
们从新角度看得沮丧。险在齐腰深的沼泽里，探险家还会看着彼此大笑。为什么不笑呢？还有别的什
么办法吗？咒骂也好，哀嚎也罢，都不能改变此时的情形。你只能让绝望的感觉好手起来，然后挺下
去。保持积极思考，学会自嘲，那你永远都不会勃然大怒。有些日子肯定比另外一些日子压抑。周一
可能还感觉很好，周二就可能感觉万念俱灰。生活节奏或是生活方式中的变化有助于恢复我们的幽默
感，还有我们对生活的积极看法。控制自己的注意力，专心的训练（可以是身体锻炼也可能是某种技
能）也可以让我们摆脱压抑的感觉。艰苦的训练可以让人产生成就感和满足感，让人看到生活中美好
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的一面，而这些都是自信的源泉。
5、强壮健康的身体是美丽人生赖以生存的基础。要生存，仅仅靠掌握生成技巧是不够的，还需要足
够强健的体魄实现它。身体是革命的本钱，为了让自己的事业、家庭更加美好，请实践它吧。它是让
你远离病魔的最佳预防针。
6、书中配有大量插图，简单、实用、科学、系统、易操作，是一本非常实用的自助强身训练手册，
内容涉及力量、耐力、灵巧性、营养摄取、心理承受力、自卫等,本书中也不光是身体方面的，还有关
意志方面的锻炼，和平时饮食方面的注意事项,为个人提供在最严酷的身体和精神压力下的求生能力等
各个方面写的比较全面.适合当下生活发展的需要,还有安排了每日计划。本书中的初级、中级、高级
训练计划适合各个年龄段的人，有完整科学的训练计划，通过一整套训练方案，内容丰富实用可以自
己根据情况修改计划。总之把握正确的锻炼方法是至关重要的， 特别是要注意的运动安全事项。 本
书评由贝尔商城高阳所评
7、尽管在某些章节的介绍上显得过于简略，但整本书还是挺有实用性的，如果一本书能给读者带来
帮助，哪怕只有一点点，那这本书就是值得推荐和有意义的。一年多来的健身的切身体会是：只要坚
持，就一定会有所成效。想健身的朋友可以读读，更建议读了后实际用用。这几年也看了不少健身书
籍，比较而言，这本书在于各种类型的锻炼都有所涉及，优点是全面，但缺点是内容过于简略，每一
方面的介绍都比较单薄。特别是若要准备系统的力量和肌肉锻炼，还是建议买点其他内容更详实更系
统的书籍，这本书第二、第三章体力训练部分，对动作轨迹基本没有介绍，身边有朋友看了此书后锻
炼动作完全不规范，对深蹲、卧推等大重量练习的安全注意事项也没有提及，不适宜初学者。此外，
对于各类动作的翻译也不规范，卧推译成长凳举铃，硬拉译为原地上拉，哑铃侧平举译作两侧哑铃，
等等。
8、可以了解一些简单的入门知识，但是里面介绍的plank等健身方法可操作性不高。配图简单明了，
画的肌肉突出，这一点我很喜欢。译制书的痕迹很重，但我很喜欢这种书读起来的感觉。健身健身应
有计划性，当然最重要的是坚持不懈，防止过度健身，可以间隔健身，累了就休息，不要勉强自己。
跑步和自行车大概是可行指数最高的运动了吧，但是书中也有讲到如何预防受伤，如何保护自己的地
方，这一点很贴心，是很体现怀斯曼水平的地方。跑步有短跑快跑乐趣跑长袍，还有找伙伴，跑步很
无聊，为了增添乐趣可以更改路线，或者找个伙伴陪，洗一次跑步的基本要求是，半小时五公里，这
提醒我做运动要计时计量，他还说有些狗喜欢追跑步的人，今晚上就被我遇到了。幸亏不是我一个人
，我勒个去。。。。。不要带立体式收音机，是不要带耳机的意思吗。。。。。还学到一个新东西叫
拉练，以前没接触过，现在我的理解就是负重远行。里面还介绍到了如何挑选合适的包做么准备吃饭
用的砖，，我看了以后我同情皇家特种部队的伙食，英国人确定那种东西能吃？我发现人家特别注重
装备，背包鞋子炊具什么的都会特别写道，可能是发达国家的原因吧，其实也是情有可原，就是因给
装备齐全的出去才有人身保障。主要有衣物帽子鞋子连皮带都有要求！上山小步脚尖着地，下山慢节
奏，游泳防淹死法，有意思，自卫人的靶位区，眼睛鼻子，胃部，阴部，颈部，身体损伤有一个体温
过低的概念救援ABC健身计划根据心跳次数来判断身体健康状况精神部分，有关压力动力神马的。。
。。
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章节试读

1、《怀斯曼生存手册2》的笔记-第二部分 营养

        强生手册：第二部分 营养【笔记精悍版】——注意饮食规律，少吃多餐，定期小剂量喝冷水

【一个人每天应摄取营养的健康比例（不含水）】
  糖 -        50%-60%  
  蛋白质 -  30%         
  脂肪 -     10%以下   
  其他：维生素、无机盐（矿物质） 

【早餐建议食物】
  主食：玉米、谷物面包、全麦面包、面条、粉条、蔬菜饺子、麦片粥
  饮品：蜂蜜水、现磨豆浆、脱脂牛奶、果汁、鱼肝油
  辅食：水果

【中餐、晚餐建议食物】
  主食：谷物、面条、粉条、蔬菜饺子
  辅食：绿色蔬菜、鱼类、鸡禽类、豆类、动物肝脏（猪肝、鸡杂）、水果

【随时都适合吃的食物】
  蜂蜜水、茶、鱼肝油、果汁、谷物面包、全麦面包、麦片粥、水果

【在一定条件下自身合成的营养】
  阳光 - 维生素D
  运动 - 钙质

【不建议常吃的食物】
  煮鸡蛋、红色肉类（猪牛羊狗，其中最健康的是兔肉）、巧克力、蛋糕、饼干、冰淇淋、薯条薯片
、火腿、热狗、汉堡、熏制品、油炸物、烧烤物、汽水

【可以试着吃的食物】
意大利面、色拉、火鸡、鲟鱼、酵母、干酪（又叫奶酪、芝士、起司）、咖喱

2、《怀斯曼生存手册2》的笔记-第25页

        工具书

3、《怀斯曼生存手册2》的笔记-第二部分 营养

        强生手册：第二部分 营养【详细笔记】

（注：适用于普通人、运动员、高强度锻炼者等；不适用于减肥者、素食主义者）

【一个人每天应摄取营养的健康比例（不含水）】
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  糖 -        50%-60%  能量的主要来源
  蛋白质 -  30%         酶、生长、运动
  脂肪 -     10%以下   储能、吸收营养、缓冲和保护器官
  其他（维生素、矿物质等）  营养吸收和机体生长

【注1】：糖的摄取应以多糖为主：淀粉和糖原。摄取单糖过多会导致烂牙、肝脏受损 、虚弱头晕。
其中虚弱头晕的原理是：单糖摄取后极易吸收进入血液，提高血糖，高血糖会激发体内糖代谢，导致
迅速降低直至低血糖，这一过程将导致头晕，此后低血糖会持续影响，久而久之身体会虚弱。 
【注2】：正常的饮食，每天的蛋白质摄取量为体重每公斤的0.8克；若进行锻炼，则男人每公斤1.2克
，女人每公斤1.0克。每吃一斤牛排能摄取100克蛋白，是80公斤的进行锻炼的男人一天的健康摄取量
。【注3】：脂肪的摄取应以不饱和脂为主：植物油、鱼油。红色肉类、动物油内含较高饱和脂，饱
和脂容易导致肥胖、癌症，蛋类中含高胆固醇，胆固醇对于成年人来说容易导致心肌功能疾病，而儿
童应多补充。植物油、鱼类、鸡禽类多健康的不饱和脂。
【注4】：维生素有：A、多种B、C、D、E、F，其中D、E、F一般不要补充。矿物有：钠、钾、钙、
铁、锌、铬、镁、铜、硒、碘，其中钠、碘一般不要补充，锻炼者需要补充钾。

【建议食物和其主要营养类型】
  蜂蜜 -                              高果糖 葡萄糖 高钙低脂 矿物质 维生素C
  玉米 -                              淀粉 镁 
  谷物面包、全麦面包 -        淀粉 矿物质 酵母
  面条、粉条 -                     淀粉
  豆类 -                              淀粉 植物蛋白 维生素B2
  麦片粥 -                           纤维素  蛋白质  不饱和脂  维生素B1
  动物肝脏（猪肝、鸡杂） - 蛋白质  维生素B6 铁  低脂肪
  脱脂牛奶 -                        蛋白质  钙质  生物素（维B）
  鱼类 -                              蛋白质  糖原
  鸡禽类 -                           蛋白质  糖原
  鱼肝油 -                           维生素A 免疫 皮肤 视力 生长 （适量，过多常容易致死）
  水果（果汁、果浆） -        淀粉 钾 纤维素  维生素C
  绿色蔬菜 -                        纤维素 多种维生素B 维生素C 铁 镁
  谷物 -                              淀粉

【在一定条件下自身合成的营养】
  阳光 - 维生素D
  运动 - 钙质

【注5】：补维生素A和铁注意适量，过多有致命危险
【注6】：出汗会有钾流失，果汁和水果可补充
【注7】：注意饮食规律，少吃多餐，定期小剂量喝冷水【注8】：运动期间不要喝果味汽水和高糖饮
料，容易高血糖，导致运动后低血糖，容易休克

【常吃但是相对高风险的食物】
大蒜 -                                                                                             口臭、体臭
酸奶 -                                                                                             难以储存，保质期短
煮鸡蛋 -                                                                                          难以消化、蛋黄高脂肪和胆固醇
红色肉类（猪牛羊狗，其中最健康的是兔肉，主要含蛋白质 铁  糖原） - 含饱和脂  
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巧克力 蛋糕 饼干 冰淇淋 薯条薯片 -                                                   高单糖 同时富含脂肪
火腿  热狗 -                                                                                     饱和脂
汉堡 -                                                                                              高饱和脂  高胆固醇

【注9】：虽然在不烤焦的前提下，烧烤物比油炸物健康，不过为了健康都不宜吃 
【注10】：吸烟、喝酒和久坐，不利营养摄取和自身合成，同时降低血糖（久坐起身会头昏）
【注11】：一周建议吃1~2次红色肉类，1~2个煮鸡蛋，最好去蛋黄
【注12】：烧焦、烤焦的食品不建议吃，熏制品属于烤焦了的食物
【注13】：不要吃生冷食物，水果除外，生冷食物营养价值通常较低，且有时含毒素和细菌。如果煮
鸡蛋的营养价值是100，那么生鸡蛋的营养价值是45，其他做法的鸡蛋营养价值均低于煮鸡蛋。（百度
百科里的）

【生活中难以吃到的高营养食品】
意大利面
色拉
火鸡
鲟鱼
酵母 - 多种维B 铁 降胆固醇
干酪（又叫奶酪、芝士、起司） - 高蛋白 高脂肪 高钙
牛排
咖喱

4、《怀斯曼生存手册2》的笔记-第3页

        保持健康的体魄，我们活更长时间的机会就更大，也更有可能避免健康问题。
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