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前言

中国人要想建设小康社会，就必须着手解决健康问题。
因为，只有身心健康了才会有小康生活，否则，小康生活也只能是昙花一现。
健康不仅关系到我们每一个家庭的幸福，也关系到我们整个社会和谐发展的大问题。
我国现阶段国民的健康问题不容乐观，必须引起我们的注意。
据有关方面统计，我国有2.5亿缺铁性贫血、维生素和矿物质缺乏者：有3000万肥胖患者和2.4亿超重者
；60％的成人处于亚健康状态；几千万人已步入和即将步入癌症以及慢性“文明病”的行列，有1.6亿
高血压患者，糖尿病患者有2000多万，很快可能突破5000万，大城市患病率高达10％：妇女患病率呈
逐年上升且发病年龄呈年轻化趋势，在接受检查的妇女中，患妇科病的人数占总数的40％左右，其中
城市人口占了40.7％；儿童多动症、抽动症、铅中毒、遗尿症等疾病发病率已超过35％，严重影响着
中国儿童智能与身体发育；青少年性早熟患者非常严重，6000万青少年成为近视患者、行为反叛者、
精神抑郁者。
钟南山教授警告：中国50年后很多人生不了孩子，将有无数的不孕不育患者。
根据卫生部公布的“中国国民营养与健康现状”显示，我国成人高血压患病率为18.8％，比1991年增
加7000万，农村高血压患病率上升迅速，城乡差别已经不明显。
成人糖尿病患病率达2.6％，大城市20岁以上人群中上升比例明显。
成人血脂异常率达18.6％，中年人和老年患病率相近。
我国成年人体重超重比率为22.8％，大城市达30％，肥胖率上升尤其明显。
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内容概要

我国现阶段国民的健康状况不容乐观。
据有关方面统计，我国有2.5亿
缺铁性贫血、维生素和矿物质缺乏者，有3000万肥胖症患者和2.4亿超重者
。

    根据卫生部公布的“中国国民营养与健康现状”显示，我国成人高血压
患病率为18.8名，患病人数比1991年增加7000万，农村高血压患病率上升迅
速，城乡差别已不明显。
大城市20岁以上人群中上升比例明显。
成人糖尿病
患病率达18.6％，中年人和老年人患病率相近。
我国成年人体重超重率为22
.8％，大城市达30％，肥胖率上升尤其明显。
从这些情况来看，我们迫切需
要倡导健康的生活方式，从运动锻炼、饮食营养、生活卫生、心理精神、医
疗预防、养生长寿等方面搞好养生保健，从健康的源头抓起，将健康的每一
个细节渗透到我们生活的点点滴滴中。
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书籍目录

第一章 运动锻炼与健康如何从运动中获得健康运动保健的主要项目怎样锻炼能延年益寿体育锻炼能保
健的秘密助长的体育项目及方法降低血脂的运动项目及方法如何运动能预防糖尿病如何运动能预防骨
折运动预防结肠癌的方法从反常中获得健康法夏天体育锻炼注意事项冬季体育锻炼注意事项夏天锻炼
防止中暑的方法怎样步行有益于健身为何散步是简单的运动散步分为哪些种类及方法反常步行健身方
法原地跑步运动的方法长跑的学问及方法锻炼脚的主要方法平躺健身锻炼法高抬脚锻炼健身法五禽戏
运动方法太极拳运动招术八段锦健身术登山锻炼的益处及方法锻炼腿的八种方法打毛衣健身法按摩双
耳健身法按摩双手健身法按摩腹部健身法按摩背部健身法按摩腋窝健身法推胸健身法捶背健身法转腰
健肾法现代健身项目及方法健身运动的错误观念第二章 饮食营养与健康如何从饮食中获得保健如何合
理安排膳食如何从营养中获得保健如何从微量元素中获得健康如何从酒中获得健康如何从饮茶中获得
健康如何从饮食中获得性保健把握饮食保健的窍门营养素与保健食物营养成分与保健食物营养之最玉
米面的营养成分与保健黄豆的营养成分与保健西红柿的营养成分与保健黄豆芽的营养成分与保健猴头
菇的营养成分与保健香菇的营养成分与保健蔬菜的营养素与保健豆制品的营养成分与保健维生素的来
源与保健能量的来源与保健主要营养品来源与保健蛋白质高的食物与保健体内维生素平衡与保健精、
粗食品协调与保健科学用餐与保健一日三餐的原理与保健进食注意事项与保健饮食的禁忌与保健健康
防病的饮食方法饮食减肥要领及措施科学饮食有助于益智长寿食物的消化过程与保健五味与消化对保
健的作用有助于记忆的食品最有利健康的食物健美食品的作用喝茶的方法与保健饮水的学问及保健烹
调与预防癌症哪些营养素可防癌哪些因素可致癌⋯⋯第三章 生活卫生与健康第四章 心理精神与健康
第五章 养生长寿与健康第六章 医疗预防与健康
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章节摘录

为何散步是简单的运动日常生活中散步是最简单又易行的健身运动。
其运动量虽不大，但健身效果却很明显，而且不受年龄、体质、性别、场地等条件的限制。
散步之所以能健身，是由于不拘形式、从容悠闲的散步，及通过四肢躯干的协调动作，可使全身肌肉
、关节、筋骨都得到适度的运动。
加之轻松愉快的情绪，使人周身气血畅达，给人以轻松愉快、悠闲自得的感觉，有助于缓和神经系统
的紧张，减缓白天紧张学习或工作所带来的身心疲劳。
同时，饭后散步，还有利于食物的消化和吸收。
要使散步达到保健作用，应注意以下几点：散步时应全身自然放松、步伐从容和缓，不宜匆忙。
同时，应心绪平静，不应让琐事充满头脑。
这样才有助于使步伐协调自如，心中轻松愉快，从而使身心在适度运动中得到放松。
散步形式不必拘泥，单纯走路，未免枯燥，可与其他内容结合起来，以提高兴趣。
如：结伴散步、漫步观花、游览名胜等，既可锻炼身体，又饱眼福，还可舒怀，寓锻炼于娱乐之中，
岂不一举多得。
散步的速度，可根据自己的身体情况，本着循序渐进的原则，或以且走且停、且快且慢的逍遥步而行
，这种方法多用于体弱多病的人：或以每分钟60步左右的速度漫步而行，多适用于饭后；也可以每分
钟120步左右的速度快步而行。
散步的时间，以清晨、食后、睡前为宜。
因为早晨空气新鲜，适度的运动有助于身轻气爽、振奋精神；食后散步有助于消化；睡前散步，有助
于心神宁静，尽快人眠。
总之，散步健身的关键不在于形式，而在于能否持之以恒，那种认为三五天或七八天就能收效的想法
是不现实的。
然而，只要有坚韧不拔的意志，散步又确实不失为一种简单易行的健身良法。
尤其是对神经衰弱、消化不良、肥胖之人来说，更是如此。
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编辑推荐

洪昭光曾说“许多人不是死于疾病，而是死于无知。
健康知识的缺乏是第一杀手”。
《中国人健康手册》从运动锻炼、饮食营养、生活卫生、心理精神、医疗预防、养生长寿等方面详细
介绍了基本的健康知识，是一本适合中国人自己的健康宝典。
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