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书书书

前　言

随着新课程改革浪潮的一步步推进，我国基础教育课程

改革取得了令人欣喜的成就，基础教育课程改革，也是关系全

社会的一件大事。

《基础教育课程改革纲要（实行）》中强调，为提高民族素

质，增强综合国力，必须全面推进基础教育课程的改革。对中

小学生进行素质教育的热潮正如火如荼的进行，并日益加快

步伐。根据课程的资源和学生的需求，为了增加中小学生的

课外阅读面，提高学生的阅读能力和全面素质的发展，我们组

织了相关专家，编写了此套丛书。

丛书内容丰富、实用，深入浅出。选材时基本上是以知识

性为标准的，但也兼顾到了可读性，可以说是知识性、可读性

都很强的青少年读物。



由于编著水平有限和选择资料的工作量太大以及时间的

关系，书中难免会出现一些疏漏、不当的地方，希望广大读者

朋友能够理解，也欢迎给予批评指正。

编　者

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



书书书

健康美丽一手抓

１　　　　

檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯
第一章　健美新解

檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯
１

第二章　皮肤健美 １１
　　　　第一节　皮肤 １１
　　　　第二节　皱纹 ２２
　　　　第三节　按摩 ２６
　　　　第四节　面斑 ２８
　　　　第五节　美容 ３２
　　　　第六节　化妆品

檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯
６５

第三章　头部健美 ６９
　　　　第一节　头发 ６９
　　　　第二节　眉毛及睫毛 ８２



２　　　　

　　　　第三节　眼睛 ８６
　　　　第四节　鼻子 ９７
　　　　第五节　唇与口腔 １０２
　　　　第六节　耳

檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯
１２１

第四章　躯干健美 １２６
　　　　第一节　颈、肩、腋 １２６
　　　　第二节　胸、乳 １３３
　　　　第三节　背、腰、腹、臀

檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯
１４５

第五章　四肢健美 １５６
　　　　第一节　手 １５６
　　　　第二节　脚、腿

檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯檯
１６５

第六章　减肥健美 １７５



书书书

健康美丽一手抓

１　　　　

第一章
　　　　健 美 新 解

１．健美与健康的十大标准

（１）有足够充沛的精力，能从容不迫地应付日常生活和工

作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。

（３）善于休息，睡眠良好。

（４）应变能力强，能适应各种复杂的环境和变化。

（５）体重适当，体形匀称，站立时头、臂、臀位置协调。

（６）能够抵抗一般性感冒和传染病。

（７）眼睛明亮、反应敏锐。

（８）牙齿清洁、无空洞、无痛感，齿龈颜色正常，无出血现

象。

（９）头发有光泽、无头屑。

（１０）皮肤、肌肉富有弹性，走路感觉轻松。
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２．正确对待健与美的关系

现代青年应具有与时代相适应的审美观。现代青年所追

求的美，应该是健康的美，而不是病态的美。也就是说，健康

是第一位的，美丽是第二位的。“没有很结实的健康身体，就

不可能有人体之美。”加里宁这段话说明首先要追求一个结实

而健康的身体。但是，所谓健美，还不能只满足和停留在有一

个健康的身体上，而是要在健康的基础上，力所能及地运用各

种科学方法去塑造美，达到健与美的统一。换句话说，也就是

只有健康的机体、匀称的曲线、光泽润滑的肌肤、乌黑柔顺的

秀发和高洁的精神世界的融合，才是一个具有魅力的现代青

年的完美形象。事实上，健和美是不能截然分开的，健是美的

物质基础，美是健的客观反映。

３．美的标准

外在美与内在美，是构成人们美的两个基本方面。两者

之间虽然并无必然的因果关系，但却可以互相衬托，在一定条

件下互相影响。比如外在美对内在美来说，有如绿叶配红花，

是衬托，而对内在的丑恶也是反衬；内在美对外在美来说，似

锦上添花，可以使外在美升华。如果外在美有某些不足，也可

以通过内在的知识修养，从内在美中得到一定的弥补，再借助

营养、锻炼等手段加以改变。

在外在美中，容貌、身材是美的基础，而举止风度才是美
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的大厦。如果说容貌、身材美可以“引人”，那么举止风度则可

以“袭人”。性格、气质并无美与不美之分，但它和容貌、身材

是构成精神韵味的重要基础，而精神韵味才是美的诸要素中

最高级的要素。这种美是一种不能触摸，不能直观，但却可以

无穷回味的美。

现代青年除了应具备上述美的要素外，女性还应突出女

性特有的曲线美和“阴柔之美”，男性则应具有强壮的躯体和

“阳刚之气”。

４．真正的形体美

俄罗斯伟大的美学家车尔尼雪夫斯基认为“世界上最高

级的美体现在人”。可有史以来，人们对美的理解是有过偏见

的，在西方曾经有过以“小巧”为美，以柔软为美，以娇弱为美；

在中国历史上也曾有过以丰腴为美、以细腰为美的时期。这

些观点早已被现代人所抛弃。

形体美是现代青年普遍的追求，同时只有健康美才是美

的首要条件。如果说面容美是人体美的一部分，那么只有面

容美和形体美的和谐组合，才能体现完整的人体美。但现实

生活中仍有一些年轻姑娘以追求瘦体细腰为美，加上缺乏营

养知识，于是这也不敢吃，那也不敢喝，节食束腰，以致造成不

同程度的营养不良症。严重的面色苍白、憔悴，精神萎靡不

振，出现令人望而生叹的病态，这当然不能说是美的。
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形体美是一种天然健康的美。我国古代多少美人都是出

自于劳动妇女，如我国古典作品中的浣纱女西施，采桑女罗

敷，侍女貂蝉等。美是建立在健康之上的，有损于健康的美不

会长久，也不可能是真正的美。一个人的身林、容貌是与先天

因素的遗传和后天因素的营养、锻炼以及健康状态密切相关

的。形体美来源于科学合理的营养和锻炼，这是青春常驻、健

美持久的重要因素。

５．女子健美

（１）女子健美形体的特点

现代女性在追求形体美的热潮中，都很关心健美形体的

比例和标准，那么究竟什么样的体形最美、最标准呢？

用世界女子健美冠军、美国姑娘比萨里昂的话说：“真正

的女性绝不是越苗条、越纤细、越柔弱越好，而应是精干、结

实、肌肉强健，且富有区别于男性的曲线美，既不失女性的妩

媚，又能承受生活负担和社会责任”。

具体地说，女性美离不开女性的特征———丰满而有弹性

的乳房、适度的腰围、结实的臀部以及健美的大腿等，这是体

现女性特有的曲线美的重要部分。相反，一个粗腰、短腿、扁

胸的女子又怎么能体现出女性的迷人风姿和特有魅力呢？此

外，瘦弱的苗条身材也难以给人美感。

一般地讲，标形体重应该是健美形体的重要条件，也是反

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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映与衡量形体美的标志之一。专家们认为，体重不足４５公斤

的女青年，其胸部、臀部发育丰满者极少，很难具有曲线美的

健美体形。

（２）女子健美形体的尺度

意大利画家达芬奇说过：“美感完全建立在各部分之间神

圣的比例关系上。”这一美学基本观点说明，女性形体美的一

个重要标志，就是身体各部分的对称和比例的适当。现实生

活中，不少女性总体上讲符合标准体重，但在组成及比例上却

不那么理想。比如，有的女青年腰粗、腿粗、乳房发育不良、臀

部过于突出等，都会影响形体美。

美学的始祖古希腊的毕达哥拉斯学派，十分重视比例匀

称在美感方面的作用，提出了黄金分割，认为８：５（５：３）最美。

其后许多美学家都强调并不断完善着这种说法，认为维纳斯

的体型从肚脐做划分就符合黄金分割率。古希腊另一位美学

家、思想家的德谟克利特也说过：“美的本质在于井井有条、匀

称，各部分之间的和谐、正确的数字比例。”以后西方绘画的画

家认为：人头与躯体的比例为１：７最美（中国认为１：６，日本

认为１：５为最美的比例）。达芬奇进一步认为：人的四肢伸开

就是一个圆，圆的图形是最美的。人的比例主要是五官的比

例和谐与匀称，身体各部器官的比例和谐以及胖瘦、高低的比

例和谐。

当然，如果要求每个人的形体都达到上述比例和标准是
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非常之难的，因为人体美是受诸方面因素影响的。但通过营

养和锻炼可以改变形体不足，从而获得健美的形体。

（３）女性健美的十二项标准

香港《天天日报》的文章认为，可以从以下１２个方面来衡

量女性的健与美。

（１）骨骼发育正常，身体各部分均匀相称。

（２）肌肤柔润、嫩滑而富弹性，体态丰满而不觉肥胖臃肿。

（３）眼大有神，五官端正并与脸型协调配合。

（４）双肩对称，圆浑健壮，微显削，无缩脖或垂肩之感。

（５）脊柱背视成直线，侧视具有正常的体型曲线，肩胛骨

无翼状隆起和上翻的感觉。

（６）胸廓宽厚，胸肌圆隆、丰满而不下垂。

（７）腰细而有力，微呈圆柱形，腹部呈扁平。标准的腰围

应比胸围约细１／３。

（８）臀部鼓实微呈上翘，不显下坠。

（９）下肢修长，两腿并拢时正视和侧视均无屈曲感。

（１０）双臂骨肉均衡，玉手柔软，十指纤长。

（１１）肤色红润晶莹，充满阳光的健康色彩。

（１２）整体观望无粗笨、虚胖或过分纤细的感觉，重心平

衡，比例协调。

６．男子健美的体围标准

不同的人对审美的见解不尽一致，有些人认为，男子汉应
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该是“虎背熊腰身材高大，体格魁梧，有阳刚之气”。有人则认

为应该是“体型修长，面貌清秀，高矮适中，文质彬彬”。还有

人认为，现代男性应该是“体型比例匀称，肌肉结实丰满，举止

大方自然，外貌端正”。

但从健美的角度看，男子的身高、体重和体围的比例应该

协调。体围比例的计算方法：颈围、上臂围、前臂围和腰围是

以“胸围”为基准作比较；大腿和小腿围是以“臀围”为基准比

较。

一般男子健美的体围比例是：

（１）胸围和臀围的比例应是１０：９。

（２）颈围是胸围的３８％，前臂围应是胸围的３０％；上臂围

（伸直的）应比前臂围大２０％，腰围应是胸围的７５％；大腿围

应是臀围的６０％，小腿围应是臀围的４０％。具体地说，如胸

围为１００厘米，则上臂围３６厘米、腰围７５厘米、臀围９０厘

米、颈围３８厘米、前臂围３０厘米、大腿围５４厘米、小腿围３６

厘米。

７．决定体形和容貌的五大要素

人体的外形美和容貌美是由以下五大要素决定的：①骨

骼；②肌肉；③脂肪；④皮肤；⑤五官。

骨骼是体形和容貌的支架，是体形美和容貌美的直至基

础。骨架大小要适度，比例要匀称。
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肌肉和脂肪位于骨骼与皮肤之间，它们决定着体形和容

貌的曲线健美。人人都要有适度发达的肌肉，否则就谈不上

健美，特别是男青年。但是，各个部位的皮下若没有适度的脂

肪衬垫，体形和容貌的健美也会大为逊色，尤其对女青年更为

重要。各个时代对肌肉和脂肪的健美观大不相同，就是同一

时代，学派之间的观点也是出入很大的，不像对骨骼那样认识

一致。

专家认为，评价肌肉和脂肪在健美上的地位和作用，既要

讲科学性，又要讲民族性和群众性。不要过分地赞扬肌肉，贬

低脂肪，也不要过分地偏爱脂肪，讨厌肌肉，只要肌肉和脂肪

的搭配比例合适就好。

五官、皮肤及其附件决定着人的外貌健美。什么样的五

官和什么样的皮肤算健美呢？虽然看法不同，但大体上还是

有个统一的标准的。

人体的五大要素生长得是否符合健美标准，先天遗传因

素有很大的关系，但后天人工塑造和施加的影响，在很大程度

上能发展先天的优点，克服和弥补先天的不足，使之接近和达

到健美的标准。

８．运动是体型健康的塑造师

人的体型，乃至容貌，虽然有遗传性，但其后天的可塑性

是很大的。人为的方法可以在很大程度上控制它，按健美的
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标准去发展，去完善。所谓人为的方法，主要指的是体育运

动，其次才是营养学和医学美容学等等。就是医学美容学，其

内容和手段，相当多的也还是体育运动。因此，人们一致认为

体育是人体健美的塑造师。

正因为如此，我国城乡广大青年，乃至少年和中老年，投

入各项体育运动的人数越来越多，爱好体育运动的风气越来

越浓。随之而来的是人们精神面貌的改观和人们健美水平的

大提高。这对我国物质文明建设和精神文明建设都起到了很

大的推动作用。

但是，有为数不少的青年就是与体育运动无缘。原因当

然是多方面的。有的认为本事第一，只要有本事就行，因此，

只追求本事去了；有的认为自己已经很健美了，不必再去锻炼

了；也有的人对自己的容貌、形体很悲观，不愿意去白费劲，等

等。上述想法都是不恰当的。现代青年，一定要具备健美的

形体，追求健康美，坚持体育运动，那种以白面书生为美的时

代已经一去不复返了。

９．怎样达到健美体魄的标准？

要想使人体的五大要素———骨骼、肌肉、脂肪、皮肤、五官

达到健美标准，并持久保持这种标准，是有方法可循的。这种

方法是人类长期生活经验的结晶，即对人体科学、体育学、美

学等长期研究的结晶。归纳起来，有以下５条：
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（１）要有理想，有精神支柱，每天坚持学习、工作和运动。

不要无所事事，游手好闲。

（２）要有劳有逸，劳逸结合，睡眠充足，房事适度，按时作

息，生活要有规律，不要打乱生物钟。

（３）饮食要适度，荤素搭配，不吸烟，少喝酒。

（４）不穷奢极欲，要心底坦荡，情绪乐观，精神愉快。

（５）讲究卫生，经常查体，有病早治，借助科学，弥补不足。

只要做到以上几点，就一定会塑造出健康的体魄、美丽的

容貌，并能常葆青春。
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