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《迈开腿得健康》

前言

现在人们的生活水平真是好了。先说吃，大鱼大肉几乎天天可以吃，生猛海鲜也没啥稀奇；再说行，
出门有汽车、地铁，上楼有电梯，无论去哪里都方便得很。于是在不知不觉中，人们吃得多活动得少
了。就在人们享受这种美好的生活时，一些富贵病也悄悄找上门了，高血压成为“无形的杀手”，我
国发病率已经达到10％，患者人数高达1.3亿，同样因为糖尿病引起的各种并发症，也时刻威胁着人们
的生命。专家预计，如不采取措施，到2025年，我国的心血管病和癌症死亡率将分别增加3倍和2.6倍
。面对严峻的慢性病防治形势，倡导健康生活方式已成为当务之急。2007年9月1日，由卫生部、全国
爱国卫生运动委员会办公室和中国疾病预防控制中心共同发起的“全民健康生活方式行动”在京启动
。在启动仪式上，各部门共同发起了以“和谐我生活，健康中国人”为主题的全民健康生活方式运动
。国家卫生部疾病预防控制局副局长孔灵芝说：“倡导居民合理膳食和适量运动，号召全国人民自觉
采取健康的生活方式才是关键。”只有心情好、身体壮，我们才能一生幸福安康！人类需要的三大营
养——饮食营养、行为营养、心理营养，是缺一不可的。运动就是行为营养，其作用不次于食物的进
补，运动可以加快新陈代谢，舒展身心，解除抑郁，提高食欲，促进营养的吸收。进行有规律的、具
备一定强度并持续一定时间的运动，可以促进血液循环、预防肥胖、预防慢性病。
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《迈开腿得健康》

内容概要

《迈开腿得健康:运动养生全面解决方案》内容简介：通过运动我们的身体可以获得很多益处。跑步、
登山固然可强健体魄，然而生活中有些小动作也是一种运动，而且多属于低强度有氧运动，这种低强
度运动同样有很好的健身效果。对身体来说，需要的不是灵丹妙药，更不是万能补品，而是这本让你
找回活力的白皮书。
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章节摘录

插图：体局部的单一重复性活动，姿势同定，长时期劳动的结果使人感到疲劳，甚至还会造成职业病
；而运动是主动活动，精神放松、随心所欲地做全身运动。在劳动之余参加运动，可以放松休息参与
劳动的那些肌肉，缓解工作疲劳，提高工作效率，还可使全身各部位的肌肉均衡发展。“人的寿命天
注定，锻不锻炼没有用。”物种的寿命主要是由遗传和环境两大因素决定的，而决定同一物种寿命长
短的环境因素分为：内环境和外环境。人也是一样。新疆和田的百岁老人多得在全国都出名，那是因
为那边的气候、水质等多种外环境适宜人类居住，益于长寿养生。不过，作为普通都市居民，无法享
受那些有限的外环境，就只能在内环境上下功夫了。节食（每顿饭只吃七成饱）和运动是目前两种被
证明的防衰老方法。研究证明，一周锻炼几次者要比不运动者平均多活3年。因此，积极参加运动，
倡导健康的生活方式可以将每个人的寿命潜力挖掘出来。健身咨询窗对于日常生活中的运动技巧，有
什么好的建议？1.运动不嫌时间短，累积下来也有效果。例如爬楼梯，多走一站去坐公车等等，将运
动融入日常生活中。2.没有运动习惯的人也可以从短时间的运动开始，例如一次快走5分钟，每天3次
，等到身体渐渐适应后，再增加到一次快走10分钟或是增加到每天5次。
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编辑推荐

《迈开腿得健康:运动养生全面解决方案》：让运动符合自身特点让运动成就你的健康 让运动变成康
复处方通过运动可以使冠心病、高血压等10多种疾病康复通过运动可以使心、肝、脾、肺、肾等器官
更加强健通过运动可以让老人、儿童、孕妇等不同人群获得健康通过运动可以让亚健康、肥胖等不良
症状远离你的人生
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