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《运动与健康》

内容概要

《运动与健康(第2版)》结合世界卫生组织的健康含义与21世纪的健康新理念，阐明了“生命在于运动
、运动要讲科学”的道理。介绍了科学健身要综合多种运动形式的原则及运动金字塔，20余种古今运
动健身常用的体育项目与技术方法，运动健身的运动量与运动处方，体质检测、体育卫生及医务监督
等方面的内容。《运动与健康(第2版)》第一版强调的是运动的科学性（遵守运动锻炼的原则，遵守体
育卫生规定，根据个人情况量力而行，循序渐进，坚持终身体育的理念、持之以恒）。第二版则突出
了运动的专业科学性，强调科学健身的核心是“自我保健第一”，关键环节是恰如其分的适当运动量
，并从运动医学和康复医学角度阐明了科学健身、科学休闲、科学的生活方式的科学道理。
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作者简介

李洪滋，78岁，教授、博导、主任医师。毕生从事运动医学、临床与康复医学、中医养生学的医疗、
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学教研室和临床康复科主任，吉林省体育科学研究所所长，首都体育学院保健康复系
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章节摘录

第一章　运动与健康的新观念当您翻开此书，看到这开篇的题目时，您可能会产生一个疑问：“我主
要想知道怎样运动才能健康，我又不是学者搞研究，没必要知道什么观念问题。”请您慢点往后翻书
，要知道：“健康最根本、最重要的问题，就是观念问题。”没有正确的观念，不转变旧观念，健康
就是空话。世界卫生组织（World Health organization，简称wHO）指出：许多人不是死于疾病，而是
死于无知。因为很多病是可以预防、不至于发生死亡的，是可以避免的。2000年全世界死于心血管疾
病者达1700万人，占总死亡人数的l／3，是死亡的第一位。WHO认为：“只要采取预防措施，可以减
少一半的死亡。”许多国家发生心血管疾病流行的三大趋势是：上升、下降、稳定。当物质生活改善
后，人们的健康观念没有转变，缺乏科学的保健知识，自我保健的意识没有确立，这时期统统都是上
升型，患心脑血管病的人不断增加。目前，我国和东欧就是如此。当这个国家重视了健康教育，人们
的健康观念转变后，一系列促进健康的措施（WHO）维多利亚宣言提出的四大措施是合理膳食、适
量运动、戒烟限酒、心理平衡）实行后，这个国家的心脑血管病发生率会逐渐下降。美国从1946
～1968年、日本从1951～1970年都是上升型；美国从1972年后的20年问，脑卒中死亡下降59％、冠心病
死亡率下降52％，日本从1971～1989年，l9年间下降了44％；加拿大、澳大利亚也是下降型，西欧多数
国家为稳定型。可见，观念的转变是获得健康的开始，为此我们共同探讨一下健康的新观念。
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编辑推荐

《运动与健康(第2版)》还增加了诸如奥运会与奥运精神、标准体型问题、数字化运动处方等知识。

Page 6



《运动与健康》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu000.com

Page 7


