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主要内容

1. 健康与运动新概念

2. 运动与营养

3. 体质管理

4. 社区家庭科学健身法



1. 健康与运动新概念



健 康 的 概 念

(世界卫生组织 ---WHO) 

健康不仅是免于疾病和虚弱，

而且是保持身体上、精神上和社会

适应方面的完美状态。



健康是人生最大的财富

人生中最值得珍惜的是什么?
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健康四种观念与结局

聪明的人，主动健康，投资健康，

健康增值，一百二十；

明白的人，关注健康，储蓄健康，

健康保值，平安九十；

无知的人，漠视健康，随心所欲，

健康贬值，带病活到七十；

糊涂的人，透支健康，提前死亡，

生命缩水，五十六十。



影响健康四大因素
（按WHO的定义）
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健 康 理 念

影响健康四大因素（按WHO的定义）

• 父母遗传因素 15％

• 环境因素 17％

（以上为不可控因素，合计为32%）

• 医疗条件因素 8％

• 个人生活方式因素 60％

（以上为可控因素，合计为68%）

个人生活方式占可控因素88％



世界平均寿命

1 日本 (79) 日本 (86.3)

2 冰岛 (78.4) 摩纳哥 (84.5)

3 瑞典 (78.0) 圣马力诺 (84.0)

4 澳大利亚 (77.9) 安道尔公国 (83.7)

5 摩纳哥 (77.8) 法国 (83.5)

6 瑞士 (77.7) 瑞士 (83.3)

7 新加坡 (77.4) 澳大利亚 (83.0)

8 以色列 (77.3) 西班牙 (83.0)

9 加拿大 (77.2) 瑞典 (82.6)

10 圣马力诺 (77.2) 意大利 (82.5)

男 女名次



世界健康寿命

1 日本 (75.0)岁

2 圣马力诺 (73.4)

3 瑞典 (73.3)

4 瑞士 (73.2)

5 摩纳哥 (72.9)

6 冰岛 (72.8)

7 意大利 (72.7)

8 澳大利亚 (72.6)

9 西班牙 (72.6)

10 安道尔公国 (72.2)

名次 国 名



健康、亚健康、疾病间的关系

健康

亚健康 疾病恢复改善健康

维护健康

破坏健康状态



2. 运动与营养



运动不足对健康产生不良影响
1．骨质疏松症，易骨折，颈、肩、
腰痛的原因。

肌肉，骨骼通过运动功能提高骨密度，

肌纤维粗壮，促进肌肉弹性和伸展性，如减
少运动刺激将会降低肌力、骨萎缩。

颈部、肩、腰部肌力下降，易损伤

运动中易疲劳

耐力下降

血液流量减慢

心脏机能低下

心脏活动量减低， 负
担增加

运动不足

肌肉力量下降

糖尿病、高脂血症、高尿酸
血症

肥胖症

体内多余脂肪堆积

能量消耗量减少

冠心病、肾功能 下
降等疾病

血液中胆固醇增加

血管狭窄、动脉硬化、高血
压症产生

机体提供氧气能力下降，呼吸系
统功能减退



食物金字塔

脂肪,油,

甜食

奶制品 鱼肉蛋

水果蔬菜

主食

饮食金字塔演示改成稿.swf


身
体
活
动
金
字
塔

日常身体活动

运动
娱乐

有氧
运动

力量柔韧

休息
静坐

饮食金字塔游戏原文件.swf


行为与健康

人的行为既是健康状态的反应，同时
又对人的健康产生巨大的影响

基本的行为生活方式

1. 每天正常规律的三餐而不吃零食

2. 每天吃早餐

3. 每周2-3次的适量运动

4. 适当的睡眠（7-8小时）

5. 不吸烟

6. 保持适当的体重

7. 不饮酒或少饮酒



健康与生活方式




