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内容概要

　　美国国家疾病控制与预防中心的研究表明：静态不活动的生活导致三分之一的人的死亡原因是由
于罹患冠心病、结肠癌和糖尿病，你没有理由不远离这个概率。
    哪些运动能有效改善，哪些运动会适得其反呢？
如何运动才能真正促健康、防疾病而不会走向反面呢？
    本书讲述运动、体能、疾病与健康的相互关系，介绍健康人或罹患疾病的人如何通过运动获得健康
的方法。
阅读本书，你将可以防止、减少及控制一些主要的健康问题，如心脏血管疾病、癌症、中风、糖尿病
、呼吸道疾病、骨质疏松症及感染和免疫系统疾病等等。
    本书作者尼尔曼医学博士从事运动医疗专业已有二十五年，他丰富的知识和经验带领读者轻松掌握
健康良方，也让读者深刻体会“运动即药物”（Exercise is Medicine）的道理。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<无运动不健康>>

作者简介

　　大卫·C·尼尔曼，博士，作为健康医疗领域的教授已经积累了25年的工作经验。
目前他在北卡来罗那州的APPALACHIAN州立大学任教。
他不但是《健康和运动的良方》、《关于健康的方法》、《营养学》、《你的健康》等书的作者，而
且还在诸如《女性运动与健康》和《多彩生活》等
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章节摘录

大多数研究显示，与体瘦的青少年相比，肥胖的青少年较少参加体育锻炼。
然而，肥胖是否会导致运动的欲望不够仍是一个有争议的话题。
在一项对英格兰东南部77名学龄前儿童的研究中发现，体育锻炼少与体脂水平高有一定联系。
然而，剑桥大学的PeterDavies教授领导的研究小组强调说，区分到底是缺乏运动导致体脂增加，还是
高水平的体脂率限制了他们的运动，这是很重要的。
可以肯定的是，对部分孩子来说，长期不活动有增加过多体脂的可能性。
实际上，波士顿大学的研究者对100名孩子进行几年的追踪研究后发现，在这几年里，较少参加体育活
动的孩子比经常参加体育活动的孩子体脂增加得更多。
加拿大OdedBar-or博士认为，超过一年的长期锻炼计划要比短期计划更有效，生活化的锻炼（如步行
上学和回家）比正规的锻炼（健美操或慢跑）有更持续的效应。
正如本章开始所说，成年人往往把肥胖问题归结于儿童和青少年时代。
显然，如果儿童和青少年能保持积极锻炼和较瘦的身材，那长大以后肥胖的可能性就会减小。
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媒体关注与评论

静态不活动的生活导致三分之一的人的死亡原因是由于罹患冠心病、结肠癌和糖尿病，并且在美国一
年里有25万人的死因与不进行身体运动有关--美国国家疾病控制与预防中心（CDC）在运动中，愿望
和肌肉互相合作去完成他们的任务，使人们的精力消耗很少，智力就得到了相当大的自由空间。
--哲学家Ol{verwendelIHolnes步行是最好的药，应当相信5英里的行走可以使你忘掉不快，它比世界上
的任何药物和心理治疗都有效。
--美国总统艾森豪威尔的医学顾问PaulDudIeyWhite博士如果采取正确的预防措施，有超过三分之二的
癌症将不会发生、--美国癌症学会（Amercar1CaricerSociety）中等强度的身体活动，比如经常散步和进
行其它娱乐活动，能显著降低中风发生的可能性，值得大力推介。
--伦敦皇家自由医学院GoyaWannanqet}lee博士、研究员对于那些不能戒烟或拒绝戒烟的人来说，运动
仍然是一种降低心脏病发病率和避免过早死亡的有效方法--KennethH·Cooper博士
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编辑推荐

《无运动不健康:运动健康防病手册》求医不如求已，人有两个最好的医生——那就是他的左腿和右腿
。
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