
前 言

健康是生活永恒的主题、幸福的保证，是人类渴

求的共同目标。随着社会的发展和科学技术的进步，

影响我国民众健康长寿的疾病谱已发生了根本性变化。

许多以前常见的传染性疾病已逐渐销声匿迹，代之以

许多慢性非传染性疾病，如心脑血管病、糖尿病、癌

症、骨质疏松等已占据主导地位。科学研究表明不良

的生活方式（如营养失调、运动不足）是这类疾病发

生的罪魁祸首，因此建立科学文明的生活方式便是当

务之急。科学健身同合理膳食一样是现代健康生活方

式的最重要的组成部分，您应像享受营养餐一样尽情

去享受健身餐。本书旨在为您科学地享受健身以获取

最佳效果提供一些参考信息。请记住科学健身将会为

您的健康和幸福提供基本能源。

本书由罗兴华主编，参加编著的有廖八根、李裕

和、朱琳、李凤英。由于作者水平所限，不妥之处在

所难免，恳请读者予以指正。

作 者
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第一章 健康与健身运动理念



健康是人类最基本的需求，如果把体质比作家中的固

定资产的话，那么健康就好比是你的整个家庭财产状况。

当你不断地支取家庭财产时，也应当不断地向家庭“补

充”财产，同时最好还能扩大你的固定资产，这无疑有助

于增加你应急或抵御风险。否则只会使你的家庭财产出现

亏损。健康的维护和促进就好比是积极的家庭理财。如今

可以说健康的道理人人都懂，健康的目标人人都追求，但

遗憾的是现在许多人在拥有健康时，总是自恃自己体质尚

可而忽视适当地维护和培育健康，直到出现“亏损”而生

病的时候才想到健康之可贵。如许多人仅当牙痛出现时才

想起牙要不痛该多好，等打针吃药好了又忘得一干二净，

而至于怎样才会不患牙病却并不知道或不在意，抑或知道

却并不行动，如此牙痛的再一轮发作也就在所难免了。而

他们本身也就仅仅处于一轮又一轮的健康向往之中。因

此，为了你的健康，请你立即加入到维护和培育健康的行

动中去吧！请记住，运动是加强体质、增进健康的最好方

法之一，科学健身是现代健康生活方式的重要组成部分。

２ 科学健身新概念
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第一节 健康新思维

健康是人类最重要的财富。然而在对待健康的问题

上，不同时代有不同的认识。在传统的观念中，人们大都

把健康理解为没有生病，且往往仅在生病的时候才会寻求

医生的帮助，把自己的健康完全托付给了医生、托付给了

药店。事实上许多生活方式疾病的发生并不是一朝一夕的

事，而是有一相当长的潜伏期，如动脉粥样硬化（注：冠

心病的起因）在青少年时期便开始形成，如能积极建立科

学的生活方式，这些病症是可以延缓甚或不发生的，否则

自恃年轻力壮而忽视防微杜渐，只会使其提前加速形成。

当今社会人们甚至可看到二十多岁的冠心病患者和中风患

者，实在是有点悲哀。

健康须知

生活方式疾病

生活方式疾病指主要由于生活方式不科学如

营养失调、不运动而导致的一类疾病，如高血

压、冠心病、中风、糖尿病、肥胖症、骨质疏松

等。这些疾病有时人们又称之为“现代文明病”、
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“富贵病”、“运动不足病”。

一、怎样才算健康

现代“生物———心理———社会”医学模式健康观认

为：“健康不仅是没有疾病或身体虚弱，而是身体、心理

及社会适应的完好状态。”简单地说健康不仅应包括身体

健康，而且包括心理健康、社会适应健康和道德健康几个

方面。请记住只有身心俱健才算健康。

从健康的具体标志来看，一般认为包括以下各

项：

□充沛的精力，能从容不迫地完成日常生活和工作而

不感到十分紧张和疲劳。

□处事乐观，态度积极，乐于承担责任。

□善于休息，睡眠良好。

□应变能力强，能适应外界环境的各种变化。

□能抵抗一般性疾病（如感冒、传染病）。

□体重得当，身体匀称。

□眼睛明亮，反应敏捷。

□牙齿清洁，无龋齿、无疼痛、齿龈颜色正常无出血

现象。

□头发有光泽，无头屑。

□肌肉丰满，皮肤富有弹性。

根据上述标准，据推测，我国大约只有１５％的人处
于健康状态，另外１５％的人处于疾病状态，而其余７０％
的人波动于健康与疾病之间的某一状态，即亚健康状态。

４ 科学健身新概念
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亚健康既可向健康方向发展，也可向疾病方向发展，而决

定其发展的方向则掌握在自己的手中。

健康须知

亚健康

亚健康指处于健康与疾病之间的一种似病非

病的中间状态，又称“灰色状态”或“第三状

态”。一般认为其主要原因是心理承受能力差或

过度疲劳。亚健康人群常表现为浑身乏力、失眠

健忘、胸闷气短、腰酸、背痛、食欲下降、烦躁

不安、工作效率下降等各种不适症状，但各种医

学检查却难以发现有病。亚健康虽还未至疾病程

度，但如不积极地进行自我保健，则极有可能发

展成疾病。积极地健身是预防亚健康最有效的手

段之一。

二、决定健康的四大基石

追求健康长寿是人类共同的目标。从远古神农尝百草

为民治病、百姓祭天求神消灾保佑平安，到如今名目繁多

的各种营养保健品，都反映了人类从未间断过渴望找到维

护和促进健康的手段。在我国古代养生保健史上，虽然有

许多好的养生术，但始终是医巫并行。历代许多皇帝都曾

把长寿不老的希望寄托在虚无飘渺的神灵或仙丹上。秦皇

汉武都曾先后派人远涉重洋寻找“蓬莱仙岛”，祈求仙丹，

但结果皆徒劳无功。到现代，人们已明白维护和促进健康
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并无“灵丹妙药”。健康是由遗传、环境、医疗卫生服务

和生活方式等因素综合作用所决定的。不过目前人们大多

过高估计了医疗卫生条件对健康的影响，其实就整体健康

而言，大量科学研究显示医疗卫生条件的作用仅占１０％
左右，遗传因素占２０％左右，而生活方式因素则占４０％
～５０％左右。１９９２年世界卫生组织（犠犎犗）维多利亚宣
言指出：合理饮食、适量运动、戒烟限酒、心理平衡是决

定健康的四大基石。而这些因素大都可通过自我建立科学

的生活方式而实现。因此，从某种程度上说，自己必须对

自己的健康负主要责任，健康就掌握在自己手中。

健康须知

影响健康的因素

据犠犎犗公布，全球每年５６００万死亡人口
中，高达４０％是被以下“十大健康天敌”所致，
即体重过轻、不安全性行为、高血压、吸烟、酗

酒、不洁饮水及恶劣卫生状况、高胆固醇、室内

烟雾、铁不足、身体过重。如能解决这些，估计

人类寿命可延长十年。而２００１年美国哈佛研究
人员发表了一项追踪长达６０余年的研究报告，
也指出人的健康长寿主要取决于少量饮酒、不吸

烟、稳定的婚姻、体育活动、适当的体重、积极

的应对机制以及无抑郁疾病７项因素。除最后一
项外，其他皆是自己有能力选择的，换句话说健

康掌握在自己手中。
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三、营养进补替代不了运动

每天当你翻开报刊杂志，打开收音机或电视机，各种

营养保健品广告便充斥于你的感官，似乎只要吃了这些营

养保健品，身体便会自然而然地健康。然而许多人也确实

总是一味地把健康希望寄托于这些营养保健品上。他们总

是询问着“我身体不好，该吃些或补些什么才较好”、“我

儿子学习不好，该补些什么”等诸如此类问题，并把各种

营养品买回家，希望它们能使小孩更聪明健康、老人健康

长寿、自己精力旺盛。诚然，科学研究已表明合理营养是

健康的第一大基石。且不说各种营养保健品是否科学，即

使是科学的，通常人们的“合理营养”也无需通过进补这

些保健品来获得，而只需平衡膳食即可。当然，如体质虚

弱，合理进补也会有益。但仅仅合理营养或进补还是不够

的，如果只重视营养保健而体力活动过少，那也会出现肌

肉松弛、肥胖无力、机能减退等现象。人体就如一盆生生

不息的炉火，不仅需要饮食提供燃料，同时也需要运动促

进燃料燃烧以保持火势的旺盛。显然光运动无营养不行，

而仅有营养无运动也是不行的，易造成“虚火”。当今越

来越多的肥胖患者可以说就是缺乏运动的不良后果。现代

科学研究表明适量运动是健康的第二大基石。因此营养进

补并不能替代健身。事实上，具体到某一个人某一段时

间，每一个人都应清醒认识到自己目前最缺什么，缺营

养？缺休息？还是缺运动？如对于一个收入低的体力劳动

者，营养和休息可能最为重要，而对于一个收入高的白领
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来说，则需要运动可能是第一位的。总之合理营养只有与

适量运动等相结合，才能真正维护和促进健康。
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