
第一图书网, tushu007.com
<<健康行动：实用操作经典>>

图书基本信息

书名：<<健康行动：实用操作经典>>

13位ISBN编号：9787200048216

10位ISBN编号：7200048216

出版时间：2003-02

出版时间：北京出版社

作者：王火等编

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：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<健康行动：实用操作经典>>

书籍目录

绪言  健康是人生第一财富健康行动之一：适量运动  一、生命在于运动  二、适宜的运动方式  三、运
动的实施策略健康行动之二：合理膳食  一、吃什么——食品性能及营养  二、怎么吃——烹饪与营养  
三、吃得好——饮食卫生与保健健康行动之三：心理平衡  一、普通人——平常心  二、扩展空间领域
——旅游  三、琴棋书画——乐在其中  四、最佳的放松技巧健康行动之四：远离疾病  一、养成健康的
生活习惯  二、常见症状的病因及就诊指导  三、定期体检，正确理解化验结果  四、几种重点疾病的防
治  五、实用医药常识

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<健康行动：实用操作经典>>

章节摘录

书摘    根据不同的性别、年龄、健康状况、季节特点和环境条件，从实际出发，因人制宜，因地制宜
，选择可行的运动方式，持之以恒，必将终生受益。
1．室内运动    (1)仰卧起坐    成年人的体型变化，往往先从腰腹部增大开始，肥胖体型的特征也首先表
现在腰腹部脂肪堆积上，  “粗腰，大腹便便”不仅直接影响到一个人的精神面貌，也带来行动上的
不便，而且也会影响到内脏器官的正常功能，长此以往，还会对健康造成威胁。
    坚持体育锻炼，可消耗腹部肌肉内沉积的脂肪，增强腰腹肌肉的力量，使腹腔内脏不致因腹壁肌肉
薄弱或松懈无力而前突、下垂。
因此，经常参加一些游泳、慢跑、爬山、体操以及进行有针对性的腹肌运动将能减少腰腹脂肪，增强
腹肌力量。
仰卧起坐是一种行之有效的方法。
仰卧起坐可分为仰卧直臂起坐、仰卧屈腿起坐、仰卧起坐等。
  ①仰卧直臂起坐  动作方法：仰卧屈膝分腿，双手向前伸直，上体抬起300°。
上体由30°抬至40°左右稍停，还原成预备姿势。
反复做20-40次。
    作用：使腹直肌、腹内外斜肌及髂腰肌收紧、有形。
    ②仰卧屈腿起坐        动作方法：仰卧，屈膝分腿，双手抱住大腿后侧，上体抬起30°。
数一时，上体由30°抬至40°左右，数二时还原成预备，姿势，反复5—10个8拍，也就是说做20次以
上。
        作用：锻炼腹直肌、腹内外斜肌及髂腰肌。
        ③仰卧起坐    动作方法：仰卧于斜板或凳上，两脚钩住固定物，两手交叉托颈。
躯干向上弯起时靠腹肌收缩力，到躯干接近垂直部位，感到腹肌完全收缩为止。
然后，控制住腹肌，慢慢后倒，注意整个动作幅度一般不超过45°。
    做动作时，不要用背部的反弹力量或惯性使躯干弯起；不要感到是以臀部为轴心作旋转动作；不要
感到是用腿或脚趾的拉力使躯干弯起。
        (2)俯卧撑    俯卧撑有两种方法。
第一种动作方法：两手分开与肩同宽俯撑，身体保持挺直，稍含胸收腹。
屈臂，两肘不外张，胸部接近地面，再快速发力推起使肘关节伸直。
重复10-20次为一组。
此练习可通过改变足支撑点的高度，降低或增大强度；还可在快速推起后击掌一次，然后屈肘缓冲撑
地，再做第二次，做2-3组。
其作用是锻炼胸、肩、手臂的肌肉力量。
    第二种动作方法：双腿并拢，双臂伸直支撑。
肘关节向两侧屈，身体下压，伸屈胸肌。
然后用力向上推起至预备姿势。
反复做10-20次。
    作用：使胸、肩、手臂的肌肉饱满，与腰部形成反差。
    (3)健身操    健身操简单易行，不受场地大小限制，能够使动静交替，劳逸结合。
通过松懈四肢，促进血液循环，可振作精神，提高工作效率，有效防止因久坐而出现的腰背、四肢酸
痛，下肢肿胀，及消化不良等反应。
下面介绍几种常见健身操。
    ☆松弛肢体健身操    练习方法如下：    第1节  颈腰摆转法    ①坐于椅上，屈膝，两脚距离与肩同宽。
上体直腰，挺胸，双手扶握于大腿根部。
目视前方。
    ②口中默念口令：1拍头向左侧下方倾摆；2拍还原；3拍头向右下方倾摆；4拍还原；5拍头向后下方
仰摆；6拍还原；7拍头再向后下方仰摆；8拍还原。
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目自然随视，重复做2-4个8拍。
    ③成坐正还原状。
稍停，口中默念口令：1拍上体向左后转腰；2拍还原；3拍上体向右后转腰；4拍还原。
目随上体转动而视，5—8拍重复1-4拍动作。
做2—4个8拍。
    第2节  提腿分脚活动法    ①坐于椅上，屈膝，两脚距离与肩同宽，上体正直自然。
两手横掌分别抓握住左右膝部。
目视前方。
    ②左腿屈膝上抬，左手协助用力上提，尽量靠近胸腹；稍停，放下还原。
然后，右腿以同样方法上抬。
左右腿交替反复各8-16次。
    ③口中默念口令：1拍两脚跟用力上提；2拍还原；3拍两脚尖用力上翘；4拍还原；5拍两脚跟用力外
展张开；6拍还原；7拍两脚尖用力外撇张开；8拍还原。
按此方法完成2—4个8拍。
  第1节左右推舟  ①身体自然站直，两脚开立与肩同宽。
臂垂于体侧。
目视前方。
    ②慢慢吸气。
同时，身体左转45°左右，重心移于右腿，右膝稍屈，左脚尖翘起。
两臂伸直平举，掌心朝下；随身体重心右移，屈肘收于肩前，掌心朝前，指尖向上。
目视左前方。
    ③上动不停，慢慢呼气。
同时，左脚向左前方移半步，身体重心前移成左弓步。
两掌向下、向前上方推出至两臂伸直，掌心朝前，指尖向上，目视前方。
    ④身体重心后移，左脚收回半步，体右转45°左右。
同时，两臂下垂于体侧，还原。
    ⑤身体右转45°左右。
方法同上，惟方向相反。
    ⑥左右推舟各做8次。
     第4节  大鹏展翅        ①身体自然站立，两脚开立，要求同前。
    ②两手掌提至腹前交叉，掌心朝里。
然后，慢慢吸气。
同时，双手掌向上托举至头前上方，分开向两侧下落成侧平举，与肩齐平，掌心朝下，目视前方。
        ③上动不停，慢慢呼气。
同时，两臂下落至腹前两掌交叉，掌心朝里，目视前方。
    ④按以上做法完成8-16次。
    第5节风摆荷叶    ①身体并步直立，臂垂于体侧。
目视前方。
    ②左脚左开一步。
同时，两臂伸直向右侧摆举至与右肩平，两掌心均向上，目视右掌。
    ③上动不停。
身体重心左移，右脚向左腿后侧插步，前脚掌着地，左膝稍屈。
同时，两臂向上、向左、向下划弧摆转两圈，掌心贴附于左大腿外侧，上体稍左拧转，目视左前方。
    ④右脚右开步，动作方法同上，惟方向相反。
    ⑤左右风摆荷叶，各做8次。
    休息有商种形式：一种是静止性休息，一种是活动性休息。
为了加速身体疲劳的恢复，应当使两种休息形式很好地结合。
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在运动后，变换机体的活动部位，使运动神经细胞轮流工作，通过负诱导的作用，使疲劳的神经细胞
更快地恢复工作能力。
当然，为活动性休息安排的活动强度要小，时间要短，这样会比被动的静止性休息抑制更深，有利于
疲劳的消除。
比如早晨登山后，下午或傍晚应留出适当的时间进行持续时间较短、运动量较小的整理活动，如慢走
及肌肉的静力牵拉等，这样做与被动休息相比，可以更快地消除登山后的疲劳。
    (5)温水浴    水刺激能扩张血管，促进血液运输与新陈代谢，加速代谢废物的排泄，使汗腺分泌增加
，消除皮肤污垢、汗液及脱落的表皮，放松肌肉，安抚神经，使机体柔软，使人欲睡，还促进食欲。
所以每当运动之后，依据不同情况选择不同方式的热水疗法，是加快恢复的基本手段。
    (6)营养补充    运动后，由于运动过程中的消耗，自然而然地使食欲增加，这是锻炼的结果，也是健
康水平改善的标志。
但是不能认为只要参加锻炼，就不用忌口，想怎么吃就怎么吃。
    进餐时间与运动活动时间应有一定间隔，特别是早、午、晚三个正餐，由于食物较多且复杂，消化
器官的负担较重，因而更应注意进餐时间。
一般应在运动结束、休息30分钟以后进餐，大运动量后要休息45分钟以上。
进餐后，一般应间隔1．5—2小时进行运动。
因为进餐后的一定时间内，胃中食物充盈，影响横膈膜的活动，影响呼吸，对运动不利。
此外，在进食后的消化过程中，体内循环血液量的25％汇集到消化器官中。
而在运动活动时，循环血量主要汇集于运动器官，消化器官仅占3％，—因此，进食后不久就进行运
动，必然会造成运动系统与消化器官都需要血液供应的矛盾，这不仅妨碍食物的消化吸收，而且也影
响运动。
    ⋯⋯
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媒体关注与评论

序健康对我们来说是宝贵的。
一个民族，一个国家的兴衰与国民的体质息息相关，只有健康的体魄才能实现民族的振兴，国家的富
强。
无论是人类自身的发展、自我价值的实现，还是社会发展成果的享有，都必须以自身健康为前提，没
有健康的身心，一切无从谈起，也无法在新世纪展示自己的才华。
    追求健康就是追求文明进步。
迈进新的世纪，随着生活水平的提高，人们比以往任何时候都更加关心自己的健康。
然而，我们也要充分看到，环境、生活方式以及心理状态等因素对人们的健康有着不可低估的影响。
人们在尽情享受现代文明成果的时候，忽略了健康状况和生活质量，“文明病”即生活方式病正日益
流行，高血压、冠心病、糖尿病、肥胖症、癌症等疾病正严重地威胁着我们的健康与生命。
因此，提高健康素质和科学素养，采取健康的生活方式，增强健康体魄以适应社会显得尤为重要。
    近年来，世界卫生组织多次提出，“健康的钥匙在自己手中”，并把健康教育比喻为“健康金钥匙
”，是开启健康之门的关键。
对于每个渴望健康的人来说，只要您深入浅出地了解现代生活与健康方面的保健知识，增强自我保健
意识，选择合适的方法，科学地锻炼身体，就能够把步入健康之门的金钥匙掌握在自己手中。
为此，市直机关工委经过半年多的精心策划、筹备、组织，向机关广大干部职工推出了《健康行动》
一书。
    这本书在注重实用性、科学性和系统性的基础上，分四个部分阐述了当代文明科学的生活方式和最
新的健康观念，为机关广大干部职工走上健康之路，提高生活质量将有所帮助。
只要我们掌握了科学养身方法，迅速加入到健康行动的行列中，我们就会拥有健康。
愿我们的生活、物质和精神同步文明，迈开脚步，走上健康幸福的生活道路!                                             王  
火                                          2002年11月
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