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内容概要

太极拳是我国传统的体育项目。
长期的实践证明，练习太极拳除了增强体质之外，还是辅助治疗高血压、溃疡病、心脏病、肺结核等
多种疾病的好办法。
本书是运动医学专家金文泉教授在国家体委创编的简化太极拳基础上，根据自己的体会与运动医学知
识，结合人体功能，进行全新的诠释与讲解。
有兴趣学习太极拳的朋友，一定能在金教授的细腻讲解下，轻轻松松学会太极拳。
　　所谓刚柔相济养身心，是指每个人要根据自己身体的集体情况选择合适的运动，包括运动量和运
动方式。
传统养生方法的运动量较为适中，特别是最新24式简化太极拳，其架式平衡，舒展轻柔，动静相宜，
形气相随，圆活自然，形神兼备，是大众锻炼身体的最佳选择。
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作者简介

金文泉，教授、硕士研究生导师。
1939年生于上海，1961年毕业于上海医科大学医学系，在重庆医科大学等处长期从事医疗实践和医学
教育工作。
深入研究与探讨当代运动医学和现代医学科学。
任教44年来培养了众多医学人才。
并先后在中外医学学术刊物上发表论文70余篇，出版专著3本。
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章节摘录

插图：一、科学健身——太极拳（一）健康与亚健康人人希望获得健康，什么才是真正的健康？
我们怎样才能永葆常青？
很多人并不太清楚。
1.什么是健康世界卫生组织（WTO）在成立宪章中对健康的定义是：“健康是身体上、心理上和社会
适应等方面完美的状态，而不仅仅是没有疾病和虚弱”。
真正的健康应当包括以下四个方面：1.身体健康：是指人体生理的健康，涵盖了无病、无伤、无残以
及良好的体质和体能，其标准为：身体各器官、系统发育良好，无病理信息；体质健壮，功能正常；
精力充沛，劳动效能良好；常规体检正常。
2.心理健康：具有完整的人格，自我感觉良好；情绪稳定，有较好的自控、自律能力，能保持心理上
的平衡；有自尊、自信、自爱和自知之明；在自己所处的环境中有充分的安全感；能保持正常的人际
关系，且受到众人的信任和欢迎；对未来有明确的生活目标，能脚踏实地不断进取，有理想和事业上
的追求。
3.社会适应良好：是指人的生理、心理活动行为能适应当时地当错综复杂的环境变化；思想、作风、
行为、表现，能为大家所理解和接受；与人一见如故，待人真诚。
4.道德健康：主要是指不以损害国家、集体和他人的利益去满足自我的需要；有辨别善恶、真伪、荣
辱、美丑等是非观念的能力；遵纪守法，能为他人和社会做好事，不做坏事。
2.健康十条现代的健康概念应包含上述生理、心理、道德和适应四个层次。
凡是能全部达到的人必然是以下“健康十条”的达标者。
那么，你又做到了几条呢？
1.精力充沛，能从容不迫地承担日常生活和工作的压力，而不感到过分紧张。
2.处事乐观，态度积极，勇于承担责任，事无巨细从不挑剔。
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编辑推荐

《昭光健康直通车之最新24式太极养生》由上海三联书店出版。
昭光大众健康研究所首席健康教育专家洪昭光教授携百名专家共同策划。
如果人体缺乏必要的运动，机体内的气血在经络内的运行就会迟缓而不畅通，脾胃功能减退，从而导
致消化不良，吸收营养成分的功能减弱，抗病能力下降。
长期缺乏运动的人，会出现食欲不振，精神萎靡，头昏心悸，倦怠乏力，失眠多梦等症状，故中医理
论有“久卧伤气，久坐伤肉”之说。
太极拳养生的独特之处在于意守、调息和动形的统一，以达到“内练精气神，外练筋骨皮”的目的。
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