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内容概要

该书通过健养健身、护身健身、运动健身、气功健身等多方面的叙述，告诉你如何才能有一个好的身
体。
其论述通俗易懂、简单易学，是人们养生、健康长寿的必读之书。
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作者简介

　　张清华，现为中央办公厅警卫局解放军305医院院长，全军老年病中心主任，著名养生保健专家，
博士生导师。
　　张院长长期从事心血管病，老年病，抗衰老方面的研究。
曾先后发表论文近百篇，主编和参与编写过50余部著作，获全军科技进步奖30余项。
总参谋部中青年专家，享受政府特殊津贴。
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章节摘录

　　第一章 健美健身法的应用　　怎样有效地控制腿部过多的脂肪　　很多女性为自己不匀称或脂肪
过多的大腿而烦恼，特别是夏季穿裙子的时候。
　　我们先说说有关腿部的基本情况。
腿部的重量大约占全身重量的三分之一，脚跟则要支持全身的重量。
膝关节又是全身最大的关节，以承受大腿骨的重量一一大腿骨是身体中最大、最重也最强健的骨头。
大腿外观是否好看，取决于包住大腿骨上下两部分。
由于平时缺乏锻炼，加之大腿的脂肪特别厚、特别容易堆积脂肪，所以这里是最易发胖的部位之一。
　　许多人认为大腿上的脂肪是极难消除的。
其实，只要坚持定时的运动和控制饮食，是完全可以预防和控制大腿的脂肪的。
　　运动的方式以散步和游泳为佳，骑自行车也很理想。
　　每天躺在床上，可以用双手支撑臀部，双腿向上用力做蹬自行车动作。
平时可以用力踢正步的方式锻炼，使大腿内部肌肉扯动，保持腿部成为一条直线。
　　饮食上，应多多食用绿色蔬菜、水果，最好不吃含糖、淀粉及脂肪高的食物。
黄瓜是最好的利尿食物之一，又能牢固组织，应多多进食。
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媒体关注与评论

　　“阅张院长作品，把健康掌握在自己手中。
”　　——王鹤滨（原毛泽东主席保健医生，共和国领袖保健专家团首席专家）　　“阅张院长作品
“健康就是有序生活，笑看人生。
”　　——连汝安（明朝御医连成玉第八代传人，香港国际抗衰老研究院院长）
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编辑推荐

　　古往今来，人们一直在探索着如何延年益寿，青春永驻，抗衰防老，因为这是人类社会的共同追
求，也是人类千百年来梦寐以求的夙愿。
人类在追求健康长寿的道路上探索了千百年。
《现代人养生健身一本通》多角度，多方面论述了养生健身的问题，是一本易懂实用的作品。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<现代人养生健身一本通>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


