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前言

“为什么去登山？
”“因为山在那里！
”这是英国登山家马洛里的经典语录。
对于爱山的人，山永远是无法抗拒的召唤，高山仰止是永远的精神追求。
中国人历来爱山，有登山的传统。
中国人吟诵山、赞关山、感悟山，在群山的怀抱里生生不息。
随着社会经济文化的发展，越来越多的人开始参与到登山运动中来，在假期和周末参加远足、郊游、
登山。
在登山过程中，人们亲近了自然，陶冶了情操，放松了心情，健壮了体魄。
    爱山就去登山吧，因为山在那里。
当我们真正地行动起来，就会发现，登山远远不是说一句“山就在那里”那么简单，因为我们不仅要
去登山，还要从山上安全地归来，因为生活在这里，生活还要继续。
如何科学地登山呢？
每个人对于这个问题都会有这样或那样的认识，有时也能从身边的人得到一些指导，但心里总会有一
些疑虑，“这样行不行？
”“这样对不对？
”本书的目的是为普通人提供科学的登山健身知识，为指导普通人登山健身服务。
第一章为登山运动概况，简要介绍了登山健身的定义及其作用；第二章介绍了登山的一些误区和风险
防范的知识；第三章登山健身路径的选择；第四章登山健身的科学方法；第五章登山装备的选择；第
六章登山健身中常见的运动医学问题，如常见的伤病及其防治方法，登山健身过程中的营养补充等。
    本书是在《科学健身指导丛书》编写委员会的指导下完成的，由周锦琳担任主编并负责统稿。
参加编写的人员有：第一章，周锦琳、侯亦宁；第二章，王云龙；第三章、第四章，方翔；第五章，
王云龙；第六章，王盼芝、周锦琳、刘晔。
在本书编写的过程中，登山中心的领导和同志们给予了大力的支持与帮助，李舒平、李树、谢漪珊、
白宇为本书提供了大量资料和图片，国家体育总局体育科学研究所田野教授、江崇民研究员、王梅研
究员对本书的撰写提出了很多宝贵的建议，在此表示衷心的感谢。
本书在编写过程中参考了许多相关的书籍和资料，在此特别向原作者一并表示感谢。
    本书在撰写上力求系统性、科学性、实用性，内容通俗易懂。
由于我们的水平有限，不妥之处，敬请指正，以便再版修正。
    周锦琳    2012年8月
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内容概要

《登山健身指南》第一章为登山运动概况，简要介绍了登山健身的定义及其作用；第二章介绍了登山
的一些误区和风险防范的知识；第三章登山健身路径的选择；第四章登山健身的科学方法；第五章登
山装备的选择；第六章登山健身中常见的运动医学问题，如常见的伤病及其防治方法，登山健身过程
中的营养补充等。
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章节摘录

版权页：   插图：    登山是一项有益身心的健身运动，经常进行登山健身活动，有加快新陈代谢、提
高能量消耗、增强免疫能力、改善造血机能、增加心脏泵血能力、控制体重、改善精神状态等诸多积
极作用。
 （一）加快新陈代谢，提高机体对外界的适应能力 登山健身运动是有氧运动。
在不断向上攀爬的过程中，血液循环加快，新陈代谢加强，体温升高，促进体内代谢废物排出，长期
锻炼有助于提高机体对外界的适应能力。
 1.提高体温调节能力 安静时，机体的热量主要来自于内脏器官，运动时，肌细胞中物质氧化和机体物
质代谢增强，热量不断地产生，肌肉产生的热量可达全身总产热量的90％以上。
登山健身运动时，人体器官、组织和细胞的产热能力增强，产热量相应增加。
同时，散热量也增加。
通过出汗，带走体内多余的热量，维持体温稳定。
长期锻炼后，人体产生了适应，维持体温平衡的能力提高。
坚持在冷环境下运动，人体会产生对冷环境的适应，在寒冷的室外能更好地进行自由活动，表现得更
抗冻。
 2.改善血液循环和运输机能 登山是全身性的运动。
登山健身时，为了满足细胞对氧和营养物质的需要，及时排出代谢废物，血液循环的速度大大提高，
从而使血液运输氧气和二氧化碳的量都大大增加，因而，登山健身运动全面地提高了机体血液循环和
血液运输能力，机体造血机能也会发生适应性改变，血液中红细胞的数量和血红蛋白含量都会增加，
以满足机体长时间运动时对于氧的需要。
 3.提高心脏泵血功能 心脏是个血泵，主要机能就是泵血。
心脏泵出的血通过血液循环运输到全身各处。
衡量心脏泵血功能好坏的最主要指标是心输出量，即每分钟从左心室射到主动脉的血量。
登山引起心脏的适应性变化与长时间耐力运动类似，坚持登山健身，能使人有颗强壮的心脏，提高心
脏的泵血机能，增加心输出量。
 4.提高呼吸机能 人的生活和运动离不开氧，人体所需的氧气主要通过呼吸获得，呼吸机能的好坏对健
康影响很大。
长期进行登山健身，有助于提高呼吸系统的机能，提高呼吸系统工作的效率。
登山运动时，人体对氧的需求较安静时增长了几倍甚至几十倍，再加之海拔高地区空气中氧含量低，
因而机体产生适应，肺通气机能提高，肺换气和组织换气的效果更好，氧运输能力强。
据研究，在平原地区匍匐前进50米，肺的通气量增为每分钟27升，而在4000米的高山同样匍匐前进50
米，肺的通气量为每分钟48升，比平原增加将近一倍。
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编辑推荐

《登山健身指南》的目的是为普通人提供科学的登山健身知识，为指导普通人登山健身服务。
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