
幸福生活，从科学健身开始



中发电气董事长，上海十大民营企业，2005年销售额达20多亿 
“睁开眼上班，闭上眼下班”。

南  民

2006年1月21日

突发脑血栓

享年36岁



中关村在职知识分子平均死亡年龄: 

l 53.34岁。

l 比10年前提前了5.18岁

l 比2001年中国人的平均期望寿命（71.2岁）提前
了17.86年!
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• 全国18岁以上居民高血压、高血脂患者达1.6亿人 

• 在城市20岁以上人群糖尿病患者2000万

• 心脑血管疾病患者约有4000多万

• 大城市成人超重率与肥胖患病率分别为30%和12.3%



Ø目前我国每天约有1.3万人死于慢性病

Ø占总死亡率的70%以上，城市内更是高达85%以
上





• 普通保健食品开发到报审：20万元人民币

• 新药研究开发平均投入：8-10亿美元左右

4万倍!



• 1/4保健食品是假冒 (767假冒/2591产品)

• 2/3注册品种在休眠(1917上市/6009获批号)

健康报5/16,7/28/2005一版



我们靠什么享受幸福生活？

我们拿什么创造幸福生活？

反思！！！！！！

未富先老，未强先病！



        人不是死于疾病，而

是死于无知！
——中岛宏博士



1. 守护好自己

2. 照顾好家人

3. 帮助好大家

目的



1. 了解健康的概念

2. 了解健康促进的科学理念与方法

3. 掌握增进健康的科学健身方法与健身观念

学习目标



什么是健康？

幸福生活从了解健康开始





如何管理健康？

健康的关键是生活方式管理！



幸福生活从合理膳食开始



为什么要管好嘴?

• 人, 靠所吃的四分之一在保持生命

• 医生,靠人吃的四分之三在维持生计



小节

• 膳食指南记心间，健康生活常相伴

• 膳食宝塔放桌边，保您健康到永远



幸福生活从心理平衡开始



好心态最重要 



幸福生活从适量运动开始



运动与寿命的关系
• 野生动物的寿命一般要比驯养动物长2～3倍

• 野兔可活15年，家兔平均存活年限却只有4～5年

• 猎狗的平均寿命27岁，而家犬仅能活到13岁

运动能长寿，一般银我不告诉他……



运动锻炼应注意的几个问题

q身体检查必不可少——知己知彼

q明确运动动机

q运动需要有科学的运动计划

q运动并不是万能的

2021-3-11



有氧运动
强度低、距离长、持续时间长、周期性全身大肌肉群参与



用伸展运动预防腰痛
下背篇



美国疼痛基金会

疼痛对美国人的影响超过糖尿病、冠心病/中风及癌症的总和。

• 据估计每年因为慢性疼痛造成的花费超过1000亿美元


