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前言

直立行走曾经是人类进化过程中的重要一步，然而，随着现代科技的发展，各种交通、通讯工具的出
现，人们却越来越忽视行走的价值。
或许正因如此，有研究报告指出，当代人类与我们的祖先相比，体质正呈现出逐渐下降的趋势。
这也正是中国红十字基金会发起设立“行者基金”的重要缘起。
按照世界卫生组织（WHO）的定义：健康不仅仅是没有疾病，而是身体、精神和社会适应的完好状
态；亚健康是指机体虽无明确的疾病，却呈现出活力降低、适应能力呈不同程度减退的一种非健康非
患病的中间状态。
据介绍，我国符合WHO健康定义的人群只占总人口数的15％，同时，有15％的人处在疾病状态中，剩
下70％的人处在“亚健康”状态，通俗地说，就是这70％的人通常没有明显的疾病，但是经常疲劳乏
力，活力降低、适应力下降，自觉很累。
这已经成为现代城市“上班族”的“通病”之一。
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内容概要

赵之心先生是“行者基金”的积极倡导者和践行者，近年来，更是把行走和医学保健结合起来，进行
了非常有益的研究和探索，本书的出版就是一项重要成果。
书中通过对与行走相关的时间、速度、姿态、年龄、疾病等因素的综合分析，提出了许多让人耳目一
新的观点和建议，不仅丰富了行走活动的内涵，而且也扩展了行走活动的外延，把行走活动提到了医
学保健的新高度，对于现代人具有重要的启发和参考价值。
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赵之心，1976年毕业于北京体育大学运动系田径专业，原为北京体育大学教师，2000年经国家体育总
局审批为国家级社会体育指导员，现担任北京市科学健身专家讲师团秘书长、北市政府143号折子工程
专家组成员（负责大众健身专题）、国家体育总局体科所越野行走运动首席讲师、北
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章节摘录

插图：血液的坏死会形成两个危险，第一，它是最佳的血栓物质，所以说糖尿病足的人会有死于心梗
或者是脑梗和肺梗的情况。
第二就是形成大量的毒素，导致肝肾等内脏的损伤。
所以遏制下肢，特别是脚部血管淤血状态，对糖尿病患者来说非常重要。
所以患上糖尿病以后，一是控制饮食，二是有效地行走，是最简单有效的控制手段。
行走包括一般的行走、大步走和功能性走，能很好地控制糖尿病的发展，防止并发症。
同时，糖尿病患者必须要接受三个概念，第一个概念就是饮食控制；第二就是生活模式上的改变，包
括起居的问题、用药的问题；第三就是锻炼模式的改善，这是必须的，通过行走去控制糖尿病。
必须从这三方面配合治疗，否则的话，你那边还照样吃喝，不管不顾，用药不合理等，即使这边去行
走，那也不一定好使。
所以说，行走要和多方面结合起来才有效。
六.走进好骨质1.积极主动地进行负荷行走才有效人的骨头是人体当中属于“用则进，不用则退”的一
个非常典型的器官，这是它最大的特点，也就是说人的骨骼只有经常用才会更结实。
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编辑推荐

《每天走好6000步》：中国营养学会推荐：《中国居民膳食指南》建议成年人每天进行累计相当
于6000步以上的身体活动每天走6000步≈3至4千米行走距离≈30分钟中等强度运动走出健康走掉疾病
健身专家赵之心历经2年完成走向健康和快乐走掉疾病和烦恼

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<每天走好6000步>>

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 8


