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内容概要

　　《交通警察健康手册》共分五章，阐述了交通警察健康状况与标准，分析了影响交通警察健康的
五大因素，提出了常见疾病与防治方法，以及心理健康维护和日常保健知识。
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章节摘录

　　1.体育运动还我们以强健的体魄和健全的精神。
体育运动既能不断提高各器官系统机能，又有效地抑制和消除因工作、学习而形成的机体疲劳、精神
紧张、情绪复杂等不良身体状况。
　　2.体育运动是防止人体机能结构退化的最重要的手段。
经常锻炼不一定对延长寿命起很大作用，却可以通过增加乐趣和增强自尊来改变生活质量。
实践及实验均表明：经常进行体育活动能有效地防止肥胖，在很大程度上改善身体虚弱、行动不便和
衰老的状况。
对骨质疏松症的研究表明，高强度的训练可使骨密度增加50%，不间断的体育锻炼或许不能减慢人体
固有的生物衰老过程，但却可以明显改善身体机能，使人的生物年龄比实际年龄年轻10-20岁。
　　3.有规律的体育锻炼可以革除不良的生活习惯，防治文明病的发生。
经常参加体育运动是减少文明病发病率的有效手段。
运动是消除肥胖的良方，有助于降低高血压、缓解精神紧张；运动能增加胰岛素的敏感性，降低血浆
胰岛素浓度，增加葡萄糖的耐受力，这样就能降低成年人尤其是过胖的人得糖尿病的概率；运动还能
减少中风和减少各种类型癌症的发病率。
　　4.体育运动可以培养健康的人格。
现代社会，体育运动已成为许多人较畅快地发泄各种不满情绪的一种方式。
经常参加体育活动可使人们从中获取极为重要的基本经验和感性认识，增强人们的信心，增进人们之
间的相互理解，促进人际间交流与合作，提高人的社会责任感和道德价值观。
　　5.体育运动可以培养健全的、具有创造性的行为。
参与体育运动能使参与者产生发自内心的积极进取的冲动，因而开发人的创造潜能，提高创造力。
　　6.体育运动可以造就科学、健康、文明的生活方式。
体育生活作为恢复人的本质与体现人的价值的社会实践活动，意味着是一种人性的解放。
通过愉快、自由地享受体育生活，可以让参与者拥有健全的人格，产生幸福感和满足感。
　　⋯⋯
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