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前言

人们之所以进行运动是因为：工作需要、业余消遣、比赛、改善形体，或者为了身体健康。
而本书是关于运动健身的。
1976年7月4日，我开始健身。
那天，爱妻丽塔说服我出去锻炼。
她没有接受过任何医学培训，但她认为我需要锻炼。
她的想法是对的。
她还坚持认为锻炼对我是刻不容缓的。
这次她又对了。
而我当时只有34岁，并且认为自己很健康。
但身体警告信息也很明显——体重近186斤，明显偏重。
从医学院毕业后，每年我的体重都会增加。
虽然几次尝试食谱减肥，身上多余的肉却一点也没减少。
依据20世纪70年代的标准，我的胆固醇含量和血压都还是正常的，虽然处在危险边缘；而按照今天的
标准，这两项都偏高。
更让我担忧的是家族性疾病。
我父亲由于心脏性血管疾病而瘫痪，当时还不到40岁；我的妈妈死于心脏病，死时只有42岁；而我爸
妈的兄弟们也像我爸妈那样在45岁之前就相继去世。
虽然锻炼改变不了我的基因，但对健康有奇效。
当然，锻炼的第一天这一点是看不出来的。
那天，我只慢跑了644米左右就气喘吁吁的了。
虽然这样，第二天，丽塔又说服我出去做锻炼。
接下来的几天也是如此。
慢慢地，但又是确定无疑地，我的身体状况得到巨大的改善，耐力和力气增强了很多，慢跑速度也明
显加快。
我发现腰围小了5英寸，还发现要多摄入几卡路里的热量来使体重保持在168斤左右——此时的体重比
我长时间坐在沙发上看电视的那段日子里的体重还要少近18斤。
我的血压降下来了，胆固醇含量水平也有了惊人的改善。
这些改善，即使是进行好几年有效的药物治疗也未必能做到。
除了身体状况的改善，我妻子对我个性上的变化也感到非常的高兴。
我感到精力充沛，精神轻松，而她说我变得更乐于社交，性格更开朗了。
我开始喜爱锻炼。
从最初的连800多米距离也跑不完发展到现在能够跑更长的距离，变化惊人。
我做事笨拙，还从没有努力去做过什么事情，除了打开收音机。
我在行医实践中，在教授医学课程和进行医学方面的写作时，都大力推行集中性有氧运动的理念。
我动机真诚，而理念也是建立在20世纪七八十年代最有力的科学例证基础之上，但是被我说服而改变
健身理念的病人却寥寥无几，而全国性的对于比尔·罗杰的迷恋，以及对于在波士顿举行的马拉松比
赛的疯狂热情也没能改变美国人长时间坐着工作的生活方式。
有氧运动救了我，但对整个国家的公民的身体健康状况却没有产生足够的影响。
在路上跑了30多年之后，我开始转长跑为短距离慢跑。
累计下来的慢跑里程数没有让我感到吃惊，真正让我惊讶的却是，这种温和的锻炼让我变得苗条、健
康和乐观，就像长跑一样，而短距离慢跑带来的疼痛更少。
纯粹个人的经历体验可能有欺骗性，临床案例可能会误导人，而过去5至10年的科学研究已经推翻了许
多那样的“实例”。
所以，我开始建议病人进行有氧锻炼。
开始我没有理会高尔夫运动，认为那毁了4英里的散步，这种想法是错误的。
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事实上，温和的锻炼对健康非常有益——如果采取正确的方式。
回想起来，事情早就有了端倪。
1978年，我跟4个同事一起，成立了一个哈佛心脏性血管疾病医疗中心，建议患心脏性疾病的病人通过
锻炼，补充营养素和控制精神压力来恢复健康。
我们目睹了上百名男女患者迅速地恢复了健康。
事实上，我们的一些患者还参加了在波士顿举行的马拉松长跑比赛。
那真是惊人的成就，而且也强有力地证明了锻炼的好处。
但是我们不能被跑步带来的令人称奇的良效所蒙蔽，从而忽视散步的好处。
实际上，因散步而恢复健康的患者比因跑步而恢复健康的患者还要多。
过去几年，人们仔细地进行了多次调查，证实并延伸了我们的那些发现。
这项调查展示了温和锻炼给身体健康带来的种种益处。
只有收获没有痛苦？
这样的好事听起来不太真实。
然而，这是真的。
但是有些情况你需要考虑。
比如，要了解自己的身体的工作机制，知道如何通过温和锻炼使身体最大限度地受益。
不必出汗你就可以达到运动健身的效果。
但首先你必须为自己制定一个合理的健身计划。
这也是我写此书的目的。
本书第一章 ，我解释了锻炼带给身体的好处。
在这一章，你可以了解到哪种锻炼方式最好，了解到如何评估自己适合何种锻炼方式。
第二章 中我将为你们设计一个安全、有效并且能带来愉悦感的锻炼计划。
第三章 针对许多不同的读者需求，我说明了如何通过锻炼来治疗不同的疾病。
对于那些不仅仅希望通过锻炼来健身，还想通过锻炼参加体育比赛的人，我们也给出了一些建议，解
释了为什么我们所有人除了进行锻炼还应该补充营养和接受医疗，从而保持最好的身体状况。
为健身而进行锻炼的路很长，但是回报也是丰厚的。
让我们行动起来吧！
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内容概要

没有重压，没有痛苦，没有汗水。
    减肥药，健身房的会员卡和挥汗如雨的马拉松，这些都不必要。
哈佛医学院西蒙博士告诉我们如何把锻炼融入日常生活中—而且还不用流汗。
    西蒙博士的座右铭是：巨大收获可以轻松获得。
“温和运动”就可以让自己健康很多。
    有了西蒙博士的不流汗锻炼金字塔，我们可以制定适合个人身体状况和忙碌生活的锻炼计划。
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作者简介

哈维·B·西蒙医学博士是哈佛医学院研究药物的副教授，并且也在马萨诸塞科技学院健康科学技术
系工作。
因为对教育作出的杰出贡献，他被哈佛医学院和马萨诸塞科技学院授予伦敦教育杰出奖。
 
    在过去的30年里，西蒙博士个人就健康锻炼这个方面进行了集中的、专业的研究
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章节摘录

插图：对大部分人来说，血压好像很难理解，但实际上它是简单易懂的。
血压就是压迫血液进入动脉的力，它主要由两个因素来决定：心脏输送血液的动力和人体动脉的阻力
。
血压指数看起来同样晦涩难懂，但实际上也是非常简单明了的。
医生测血压时，用两个血液阻力器测量两种压力。
较高的数值是收缩压，指心脏输送血液时动脉的压力。
但心脏每跳动一下，心脏肌肉就会马上放松一下，然后充满血，为下次跳动、输送血液做准备。
而舒张压是指两次心脏跳动之间动脉受到的压力；是两个数值中较低的那个。
通常情况下，记录血压的第一个数据是收缩压。
举例来说，如果你的收缩压是120，舒张压是80，医生会告诉你，你的血压指数是120和80，会在表格
中填写120/80。
100多年前，医生们就开始监测血压了。
不久，他们意识到高度紧张是导致心脏病、中风和肾衰竭的主因。
即使是这样，到了近代才出现了与血压有关的三个非常重要的因素。
第一，没有“正常的”血压，患病几率只与血压的数值范围有关。
通俗点讲，就是血压在这个范围内处于越高的位置，患病风险越大；第二，收缩压和舒张压都很重要
；第三，最新研究表明，舒张压超过115，患心脏病和中风的几率就开始提高。
很久以来，人们一直以为115还是属于正常范围之内的。
在你锻炼时，血压会上升。
但随后又会降下来。
许多研究表明，运动锻炼可以降低血压。
不过，不同研究针对降低的幅度大小又说法不一，有大有小，平均值是5个点。
虽然这看起来不算多，但足够降低你患心脏病和中风的风险几率，在不经过医药治疗的情况下，锻炼
使几率下降10％到15％。
有些研究甚至表明，中等强度的锻炼比高强度的锻炼在降低血压方面效果更明显。
这真使我们大受鼓舞：少出力，多收益。
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编辑推荐

《不流汗的轻松塑身享瘦方案》：不流汗锻炼金字塔一定会帮助你： 减掉身上多余脂肪； 增强体力
，改善精神状况； 减少重压，避免不良情绪，战胜消沉； 减少心脏病、糖尿病、骨质疏松症和癌症
的机率。
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