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内容概要

　　本书从运动与健康的关系入手，深入浅出的讲解了如何运动才能健康，重点归纳了适合多数人运
动养生的常用办法、常见疾病的运动养生办法等等。
具有科学性、实用性，是一本全面反映运动健身的概念全新、可应用的大众健康读物。
《会运动的人才健康》由王强虎编著。
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作者简介

王强虎
陕西华县人，主任医师，国内著名养生学专家，健康类畅销书作者，现为全国针灸临床研究中心陕西
中心副主任。
先后发表论文20余篇，出版著作50余部，近700万字，其主要著作不但畅销于大陆，且多部图书的版权
输出到港、台地区。
让每个人都健康的生活是作者的恒久信念。
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Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<会运动的人才健康>>

 人体倒立保健法
 防治腰痛保健法——退步行走
 甩手——轻轻松松治疾病
 日常悬垂锻炼保健法
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 五禽戏养生保健法
 八段锦养生保健法
 易筋经养生保健法
 六字诀呼吸吐纳保健康
 哑铃——用于增强肌肉力量的锻炼
 羽毛球是宜于平民的运动项目
第七章 常见疾病的运动治疗处方
 科学运动降血压
 冠心病患者的运动保健法
 心肌梗死患者可以运动吗
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 糖尿病患者的运动处方
 祛除高血脂症的运动保健法
 中风后遗症患者的运动康复
 脉管炎患者的运动处方
 溃疡性结肠炎，运动疗法有奇效
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 运动能缓解神经官能症
 腰椎间盘突出症的运动治疗法
 颈椎病患者的运动方案
 骨质疏松，运动有益
 肩周炎的自我运动疗法
 膝关节炎，科学运动可痊愈
 运动有利于骨折愈合
 眼睛干涩的按摩运动法
 运动对慢性鼻炎的益处
 颈部疼痛的自我运动疗法
 胸背疼痛的运动保健法
 慢性腰腹痛的自我运动疗法
 慢性腰髋疼痛的简易运动法
 下肢疼痛的运动处方
 手指、足趾痛的运动治疗法
 内脏功能紊乱患者的运动处方
 恶性肿瘤患者的运动处方
第八章 预防有损健康的不科学运动
 普通人更要警惕运动猝死”
 来自大众运动猝死的案例报告
 不当的竞技运动让运动员丢掉健康
 竞技运动时猝死并非个案
 运动猝死人群的分布特点
 运动猝死的内在疾病原因
 追求兴奋剂的危害
 兴奋剂更易诱发有心脏病史的运动员猝死
附录 运动猝死的预防与急救
 心脏性猝死是可以预知的
 运动猝死后心肺复苏术的五个步骤
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 人工呼吸法抢救的三种方法
 运动猝死抢救要按秒计算
 针灸抢救运动猝死宜选的应急穴位
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章节摘录

版权页：插图：7.运动使人精神愉快运动能使人的神经系统的功能提高，而使人的头脑清醒，耳聪目
明，动作灵活.思维敏捷，精力充沛，减缓脑细胞的衰老过程。
运动可促使大脑血液循环，改善大脑细胞的氧气和营养供应，延缓中枢神经细胞的衰老过程，提高其
工作效率。
尤其是轻松的运动，可以缓和神经肌肉的紧张。
收到放松镇静的效果，对神经官能症、情绪抑郁、失眠、高血压等，都有良好的治疗作用。
运动可使人精神愉快，许多经常参加运动的人都有这样的体会。
国外有医生说：“运动是世界上最好的安定剂。
”近年来神经心理学家通过实验已经证明，肌肉紧张与人的情绪状态有密切关系。
不愉快的情绪通常和骨骼肌肉及内脏肌肉绷紧的现象同时产生，而运动能使肌肉在一张一弛的条件下
逐渐放松，有利于解除肌肉的紧张状态，减少不良情绪的发生。
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编辑推荐

《会运动的人才健康》：运动养生的宜与忌、影响运动养生的因素、有效的运动健身办法、常见疾病
的运动治疗处方。
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