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一、运动是生命之本

生命在于运动，运动是生命之本。早在两千多年前

《吕氏春秋》就有“流水不腐，户枢不蠹，形气安然，形

不动则精不流，精不流则气郁”的论述，并把运动作为

健康长寿的主要方法来提倡与实践。

中华民族养生的丰富实践与理论以及现代科学研究都

证明只有通过运动锻炼的方式，才能使你真正获得身心健

康，延长寿命。

$% 运动是健康的激活剂

生物学上有一条规律，叫做“用则进，废则退”，人

体的各个组织、器官的发展变化也是如此。运动与生命息

息相关，不断的坚持锻炼，参加各种形式的体育活动，不

仅有利于人体各器官的活动，更可以促使人们健康长寿。

体育运动是维护健康长寿的一项必不可少的“投

资”，只要善于“投资”，是不会“亏本”的。根据现代

医学的研究，合理的运动能改善人体各个系统的功能。
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（$）运动可增强心血管系统的功能

爱好运动的人心肌收缩有力，排血量增加，心脏的冠

状动脉的口径会增粗，心脏的供血将会得到改善，全身血

管的弹性增强，动脉粥样硬化将会得到延缓，心功能增

强，血压与心率对各种情况的适应能力也将增强。

（"）运动可改善呼吸功能

人体在运动中需要吸进更多的氧气，排出大量的二氧

化碳，因而肺活量增大，残气量减少，肺功能即可增强。

呼吸功能好，有利于人体维持旺盛的精力，推迟身体的老

化过程。

（%）运动可提高消化系统的功能

人在运动时要消耗一定的能量，运动就增强了体内营

养物质的消耗，并使整个机体的代谢增强，从而提高了食

欲。运动还促进胃肠蠕动，消化液分泌，肝脏、胰腺的功

能也会得到改善，使整个消化系统的功能都得到提高。为

人的健康提供良好的物质保证。

（&）运动可以改善神经系统功能

运动是在神经系统支配下的协调活动，坚持运动的人

常表现为机体灵活、耳聪目明、精力充沛，这正是神经系

统功能健全的表现。

需要全本请访问 www.ertongbook.com
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（%）运动可促进脑的血液循环

运动在促进脑的血液循环的同时，可以改善大脑细胞

的氧气和营养供应，延缓中枢神经系统的衰老过程，提高

其工作效率。这对脑力劳动者来说，尤甚重要。反复的肌

肉活动训练，使神经系统兴奋和抑制的调节能力更趋完

善，从而起到调节大脑皮层的功能。特别是轻松的运动，

可以缓和肌肉的紧张，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。

（&）运动使肌肉发达，骨质增强

运动本身就是对骨骼的牵拉，正确的运动可以提高肌

肉的收缩与舒张能力，肌纤维变粗，肌力增强。运动可以

改善全身的血液循环，肌肉、骨骼的营养也得以改善，骨

骼的物质代谢增强，使骨骼的弹性及韧性增加，从而延缓

了骨的老化过程。并可防止骨质疏松、骨关节退行性改

变、关节酸痛等症。

（’）运动对内分泌系统的影响

运动对内分泌系统，特别是对调节新陈代谢起重要作

用的垂体———肾上腺系统以及胰腺等消化腺的功能，影响

更大，而肌肉的丰硕、骨骼的健壮、韧带的柔韧、血管的

弹性、心肌的增厚、毛细血管网的增多等，无一不是在内

分泌系统的调节下形成的。运动能改善糖代谢，防治糖尿

病；运动能降低血胆固醇，防止动脉硬化；运动能促进多
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余脂肪的利用，防止发胖；运动能改善性机能，和谐性生

活，等等。这些都与内分泌调节功能的改善有关。

"% 运动能为你带来好心情

运动不仅有益于人的身体，也有益于人的精神，甚至

一想到运动都使人心情愉快。很难想像在游乐场坐了过山

车或滑完雪、骑旋转木马后会愁眉不展。喷气机、赛车或

摩托艇都能使人兴奋。运动是一种兴奋剂。

静止不动是一种抑制剂。很久以来，人们一直怀疑抑

郁和不活动之间存在着相关性。只须想想被关在笼子里的

动物就让人心情压抑。但正如我前边说过的，我们其实也

都是被囚禁在“动物园”里的动物。我们的文化使我们

置身于一个缺少活力的牢笼里，或许没有压抑的人就是我

们中那些活跃的人。

有人断言，不论何种压抑的心情都会被 $& 公里的长
跑所改变。心理学家和精神病学家相信，体育锻炼是治疗

抑郁病的一个重要方法。

运动是如何改变压抑心情的呢？肾上腺素是一种化学

抑扬调节剂，在运动中调整身体的适应性。肾上腺素的多

种影响之一是刺激大脑释放内啡呔。内啡呔是大自然创造

的化学物质，用来抑制我们的疼痛感。人类在进化中逐步

形成了对疼痛的耐性，其好处在生存斗争中显而易见———
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战斗中感觉不到伤口的疼痛。一个人用断腿竟差一点儿跑

完波士顿马拉松赛的全程，直到比赛结束他才觉得疼痛难

忍。肾上腺素和内啡呔都是兴奋剂，心情忧郁的人都缺少

这两种化学物质。治疗抑郁症的较好办法是，恢复和补充

肾上腺素和内啡呔的不足。自然疗法就是运动健身。

随着人的岁数的增大，进入中老年时期，身体功能不

可避免地要下降。健康的身体使你能更好地承受身体功能

降低带来的压力。行动越来越迟缓是不可逆转的趋势。想

跟上儿孙们的脚步，这种想法本身就不切实际，但是如果

你努力去做了，那么得抑郁症的可能性就会大为减少。最

后的生活不应在坏心情中度过，它应充满欢愉和乐趣，运

动健身计划是保持这种生活态度的关键。步行去商店、图

书馆或邮局比黑色药箱里的任何药物都管用。

"$ 运动是一种积极的身心休息

体育运动是人们在调整、顺应新的生活节奏的过程中

一种重要的辅助手段，同时也是从一种相对比较消极、被

动的“休息观”上升到积极进行“体质投资”高度的有

益休息方式。它具有防范疲劳和获取人体能量的双重功

效。

连续做同样工作如果时间过长就会感到疲劳，随之体

力下降，工作效率降低。这种现象可以看做是身体要从强
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制状态解放出来，也就是由于自身的防卫本能为避免出现

病态，通过疲劳发出信号。

身体疲劳当然要采取休息的方法加以消除，但是怎样

休息效果更好呢？经常锻炼身体的人与不锻炼身体的人，

休息方法不同，效果也不同。这是因为，两者在安静时的

脉搏数（即心脏跳的次数）有很大的差别，一般成年人

安静时的脉搏数每分钟 $% 次左右，常运动的人每分钟大
约在 &% 次左右，不运动的人每分钟大约 ’% 次左右。
心脏每收缩一次，在浅表的动脉管壁上可触到一次搏

动，称做动脉脉搏。脉搏可以反映心搏频率、心搏节律、

血压、血流及血管等方面的情况。心脏受交感神经和副交

感神经（迷走神经）支配，交感神经兴奋可以使心跳加

快，心输出量增加；迷走神经兴奋时心率减慢。运动时交

感神经占优势所以心跳加快。心脏的收缩与舒张虽然受交

感神经和迷走神经的控制，但心脏本身的功能与平素身体

锻炼有很大的关系。经常锻炼可以使心肌收缩力加强，每

次搏出的血量增多。通常将心脏每分钟输出的血量，称为

心输出量，但是心输出量与心跳次数的关系则是：心输出

量 (每搏输出量 )心搏频率。每次搏出的血量增多而心跳
次数减少，但心输出量不受影响，足以供应全身所需要的

血量。优秀网球运动员的脉搏次数约 #’ 次左右，心跳次
数越少，心脏负担越轻而心脏储备的力量越大。

人们在运动时，血输出量可以增加几倍，这时运动着

的肌肉就可从单位体积的血液中多吸收氧气。因此，运动

时供给肌肉的总氧量会大大地增加，所以运动员精力充
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沛，运动能量大。

经常锻炼的人平时脉搏次数少，这主要是因为他的心

肌收缩力强；安静时是迷走神经占优势，可以充分消除身

体的紧张状态从而得到有效休息。缺乏锻炼的人植物神经

功能紊乱，即使在夜间心跳也比较快，因而不能充分消除

疲劳。对于肉体疲劳的消除最好方法是睡眠，但也不能完

全靠睡眠，除睡眠外还要进行一些其他活动。

对于精神疲劳的消除主要靠活动身体而不能靠睡眠，

譬如用脑过多而感到疲劳时，可散散步或打打球，或进行

适当的体力劳动，这是消除精神疲劳最有效的方法。

#% 运动能够益智健脑，促进思维

运动的一种益智健脑的好方式。据报道，聪明人运动

多。是他们聪明才进行运动呢，还是因为运动身体使他们

聪明？随着年龄增长，人的智力有减退的危险。智力减退

主要不是由于衰老，而是脱离积极生活的结果。思考、运

动、再思考、再运动，人的大脑会为此而健康。

运动会使大脑发生什么变化？我们已经知道，任何身

体活动都促使血液从身体不重要的部分，如肠道和肾脏，

流向进行活动的胳膊和腿部。然而，大脑中的血液却不被

分流，从而保证了大脑持续不断地接受血液。科学家们在

研究了进化过程后知道，大脑的发展进化与动物运动的复
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杂性成正比。食肉动物的大脑比食草动物的要大，而大脑

的大小与生活方式的复杂程度有关。身体健康的人神经传

导就快，与“不用即废”的原则相一致。因此，活动得

越多，肌肉、循环和神经就越发达。

不论大脑的哪一部分参与活动，它都会变得更发达，

就像肌肉在运动后会更强健一样。美国医学家玛利安·戴

蒙得指出，爱因斯坦大脑顶叶，即负责联想的那部分特别

大。

生命需要若干种要素：能量循环、生长基因、循环支

持和足够的营养，所有这些成长要素都是由运动所提供。

运动能促进肾上腺素的释放，肾上腺素是一种非常强烈的

大脑刺激物质。有肾上腺素，我们就更为警觉、清醒；没

有肾上腺素，大脑就会休眠。

美国生物学家鲍勃·达斯特曼挑选了一组老年人分别

做了一个运动之前和之后的测试。测试表明，不仅预先估

计的积极结果得到了验证，而且这些老人的智商也都提高

了。一份来自美国北卡罗来纳的最新报告表明，一项 % 周
的快速轻松的步行锻炼计划使老年人的认知能力增加了

&’ $(。

$’ 运动延缓衰老，使人长寿

运动延缓衰老，使人长寿。“流水不腐，户枢不蠹”、
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