
《科学健身300问》

图书基本信息

书名：《科学健身300问》

13位ISBN编号：9787811004632

10位ISBN编号：7811004631

出版时间：2006-1

出版社：北京体育大学出版社

作者：江月兰张怀钊焦建余

页数：178

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介以及在线试读，请支持正版图书。

更多资源请访问：www.tushu000.com

Page 1



《科学健身300问》

内容概要

你的身体的健康吗？你知道什么是亚健康吗？知道怎样才是正确减肥吗？知道怎样制订科学的运动健
身处方吗？
《科学健身300问》以问答形式，帮你科学健身。《科学健身300问》包括健身常识、膳食营养、科学
减肥、运动处方、急救处理、日常保健、心理保健等篇章，相信书中的内容一定能满足你科学健身的
需要。
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《科学健身300问》

书籍目录

健身常识篇  1.什么是健康？  2.导致亚健康的因素有哪些？  3.影响健康的主要因素有哪些？  4.促进健
康的五大基本要素是什么？  5.什么是自我保健康复？  6.健康有哪些评价指标？  7.世界卫生组织提出的
健康标准是什么？  8.什么是亚健康？  9.什么是最佳健康状态？它包括哪几个方面内容？  10.什么是身
体健全？  11.获得最佳健康状态有哪些原则？  12.实现最佳健康状态的三大步骤是什么？  13.强化锻炼
有损健康吗？  14.如何科学健身？  15.如何制订有效的健身计划？  16.怎样利用对体质的自我评价来促
进健康？  17.怎样才能做到真正的健康？  18.运动锻炼中不利的环境对健康有哪些影响？  19.与健康相
关的身体适应力有哪些？  20.精神健康是如何影响身体健康的？  21.怎样才能通向健康之路？  22.什么
是社会健康？有哪些评价标准？  23.如何应对应激？  24.无病就是健康吗？  25.制服应激有哪些决窍？ 
26.怎样实现自我保健？  27.身心健康如何理解？  28.为什么说健康的要诀在于平衡？  29.健康生活方式
有哪些？  30.重视健康的重要意义是什么？膳食营养篇  31.平衡膳食包括哪些内容？  32.怎样做到平衡
膳食？  33.老年人怎样平衡膳食？  34.脂肪的科学饮食是怎样的？  35.你的早餐科学吗？  ⋯⋯科学减肥
篇运动处方篇急救处理篇康复篇日常保健篇心理保健篇
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《科学健身300问》

章节摘录

103.饥饿减肥法有哪些危害？有些女性为追求形体美而盲目节食，这种方法弊多益少。因在节食过程
中，体内得不到维持正常生理消耗的足够营养，必然破坏生理平衡。时间长了，造成营养不良，体弱
乏力，体质下降，容易引起各种疾病。如月经紊乱、排卵和月经中止、子宫下垂、阴道前后壁膨出。
因生殖器官正常位置的改变，使盆腔血液运动不畅，抗病能力下降，会感染上盆腔炎、附件炎症、盆
腔瘀血综合症等各种妇科疾病。节食者由于外源性营养物质供应不足，机体必须动用体内的贮存物质
，时间长了会引起贮备糖源的耗竭，导致体内糖源不足。如果体内营养物质消耗过多，血红蛋白量降
低，不仅容易引起贫血，还会使摄氧量减少，使机体缺氧，出现头晕目眩，心率加快，心脏功能下降
，从而出现心慌、烦躁等现象。盲目节食还会引起虚脉、低血压、体温低、便秘、皮肤角化增加、皮
肤粗糙、皱纹增多和乳房萎缩。更甚者，还会导致神经性厌食症，引起全身弥漫性血管内凝血而死亡
。
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编辑推荐

你的身体的健康吗？你知道什么是亚健康吗？知道怎样才是正确减肥吗？知道怎样制订科学的运动健
身处方吗？⋯⋯本书以问答形式，帮你科学健身。本书包括健身常识、膳食营养、科学减肥、运动处
方、急救处理、日常保健、心理保健等篇章，相信书中的内容一定能满足你科学健身的需要。
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