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前言

我与有氧运动之父库珀    时下人们嘴边挂的最多的一个字就是：“累”。
    累得不想说话，累得不想吃饭，累得见事就烦⋯⋯“累”似乎在我们身边赶不走，轰不开。
看看你的“体质”就能识破“累”的魔影。
    体态变了：肌肉少了，骨骼轻了，脂肪多了，整天背着十几斤多余分量会不累？
    肌力减退：出门就打的，两站路也不走，进门乘电梯，二层楼也懒得爬，健身也挑不费力的⋯⋯肌
力慢慢减少为零时，肯定躺着也“累”。
    心肺功能减弱：乘“虚”而入的是肥胖、高血压、高血脂、高血糖⋯⋯中国已在9岁儿童中出现血管
硬化。
    灵巧协调能力下降：肌体的灵活性、协调性低下的人，绝大多数在轻轻摔倒时会出现骨折，甚至一
般的小碰撞也可能致命。
    以女性为例，女性在16～18岁时已达到生理上的成熟，机体从此走向退化衰老，以后每过一年，心
脏泵血能力就降低1％。
一到中年，就开始有发胖迹象，29％的人血管变窄，心脏负担加重。
30岁后每隔1 0年，身体丧失3％～5％的肌纤维。
60岁后肌力丧失10％～30％，脂肪明显增多，上肢到下肢的血液流速比25岁时减慢30％～60％。
70岁后几乎每天都会感到无精打采，身体灵活度降低20％～30％。
75岁后每况愈下，体循环中含氧量减少29％之多。
80岁后，坐在吱吱作响的摇椅上，自己却不能挪动一点。
    什么是最有效的抗衰老方法呢？
    健康在于科学的运动，快乐与活力双赢，但并非任何运动都有益于健康。
大量研究证明，1小时有氧代谢运动，能推迟衰老的到来。
坚持有氧代谢运动，无论什么年龄和性别，对促进身体健康、增强体质、治疗慢性疾病都具有重要作
用。
    1985年1月至1987年1月，我到美国纽约州立大学与芝加哥伊利诺伊大学进修两年。
在回国前的半年，我到得克萨斯州开一个国际心脏病年会，为了省钱，通过一位朋友找住处。
这位朋友认识肯尼思·库珀博士，他说库珀开的有氧代谢运动中心有住处，我就这样认识了库珀，并
且一下子被他的有氧代谢运动吸引住了。
    库珀的经历本身就富有故事性。
库珀原来是一名苦学八年，获得医学博士学位后从事心脏内科专业的医生。
篮球、中长跑和水上运动，曾是他中学与大学时期的最爱。
但在攻读博士学位的4年中，运动中止，饮食过量，体重从77公斤增长至92公斤。
毕业后紧张的工作节奏更使这一切雪上加霜——血压增高、全身无力和严重失眠。
一次，他很有信心地踏上水橇，把时速加大，突然觉得恶心、心慌、天旋地转，几乎昏了过去。
正是这次意外，引发了库珀对自己以及周围人们健康状况的反思，并由此做出了一个惊人的决定，他
重新回到母校哈佛大学攻读公共卫生学的硕士，并将自己的人生定位从健康的“下游”挪到了“上游
”。
他决心从自己的事例中找出缺乏运动、精神紧张、不良饮食以及肥胖与健康的关系，并决定重新塑造
“学生时代的库珀”。
    通过跑步与合理饮食，他的体重从92公斤降到77公斤。
之后，他又研究出了著名的“12分钟体能测验”与“有氧运动得分制”，成为全世界推广有氧代谢运
动的第一人。
    20世纪60年代他和夫人离乡背井来到得州创业，盘下场地，办起了全球第一个预防科学研究所，以
有氧代谢为龙头，开发多种经营，包括运动服、跑鞋、保健药品等。
美国前总统卡特、布什、克林顿和美国的宇航员都到那里进行过有氧代谢的指导训练。
库珀“预防比治疗更重要”的理论已经过50年实践的验证，他首推的有氧代谢运动使在20世纪60年代
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曾猖獗美国并导致死亡率第一位的心血管疾病，在30年前就得到了一定程度的有效控制。
20年间美国吸烟人数减少了一半，高血压人数降低了30％以上，坚持经常锻炼的人增加了两倍多，心
肌梗死死亡率下降了37％，脑卒中死亡率下降了50％。
    据报道，1970～1980年间，美国人平均寿命增加了4岁，几乎是以往人均寿命增长的4倍。
预计近年，美国女性平均寿命为90岁，男性平均为85岁。
有氧代谢运动功不可没。
    1988年库珀在我的邀请下第一次访华。
库珀非常高兴地要带领中国人跑步，因为这是库珀在世界各国推广有氧代谢运动的一个醒目标志，库
珀的每一次出访，都以他雄壮健美的领跑激起强烈的“有氧代谢”冲击波。
在新加坡，大家在市长率领下跟着库珀长跑；在巴西，库珀身后涌动着总统带队的长跑洪流；在东京
，跟着长跑的也有几千人。
而在中国，当时跟在库珀身后的仅有三个人，我、曹杰（北大卫生学硕士研究生）和杨宏健（长城饭
店健身房教练），这两个人是和我一起翻译库珀《有氧代谢》这本书的志同道合者。
    正当我不遗余力地宣传有氧代谢运动的时候，得到了金大鹏先生（当时的北京朝阳医院院长，后任
北京卫生局局长，现任北京医学会会长）的全力支持。
我们一起与《北京晚报》在1995年策划发起了“健康快车”专栏，我成为在“健康快车”专栏、健康
大课堂和健康广场专家咨询时亮相最多的“列车长”之一。
    时光荏苒，有氧运动在中国的传播已经有二十多年，无数人熟知有氧运动，无数人在有氧运动中重
获健康。
当初的星星之火正以燎原之势燃起了熊熊烈焰！
    胡大一    2011年9月
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内容概要

　　不管你是白领一族或是企业精英，亦或是老骥伏枥，只要你还在职场行走，紧张压力和负性情绪
就无时无刻不在纠结并偷袭你。
可能，时至今日，你仍然在为这些压力所烦闷，并试图找到有效的排解途径，譬如睡觉、休息、看电
视、逛商店、听音乐、去卡拉OK厅、喝酒、发脾气、找朋友等，形式多种多样，也不乏奏效之功。
但是，上述方法几乎都是通过环境的改变和注意力的转移，暂时帮助你解除了紧张和烦恼，身心暂时
得到了放松和休息。
怎样才能从根本上，而不是形式上使机体产生生理性保护呢？
答案就在《运动胜过好药方：有氧运动六周实操手册》中。
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作者简介

　　胡大一，国家和北京市突出贡献专家，卫生部健康教育首席专家，国家重点学科心血管内科负责
人，享受政府专家津贴。
现任国际欧亚科学院院士，中国医师协会心血管内科医师分会会长，中华医学会心血管病学分会主任
委员，北京大学人民医院心血管疾病研究所所长、心脏中心主任，复旦大学公共卫生学院l临床流行病
学研究中心主任等职。
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书籍目录

引言 六周
第一章 如果给我六周，生活将从此改变
第一节 把职场的紧张情绪统统赶走
只要是还在呼吸空气的每个人，都会经历着不同程度的紧张。
从工作压力到家庭压力，每一个人都在为这些压力烦闷，并试图找到有效排解的途径，譬如睡觉、休
息、看电视、逛商店、听音乐、去卡拉OK厅、喝酒、发脾气、找朋友等，形式多种多样，也不乏奏
效之功。
但是，上述方法几乎都是通过环境的改变和注意力的转移，暂时帮助你解除了紧张和烦恼，身心暂时
得到了放松和休息。
怎样才能从根本上，而不是形式上使机体产生生理性保护呢？

第二节 赢得家庭的美满幸福
家是每一个人最终的归宿，就像倦鸟总要思巢，落叶总要归根。
荷马史诗中的英雄奥德修斯长年漂泊在外，历尽磨难和诱惑，正是回家的念头支撑着他，使他克服了
一切磨难，抵御了一切诱惑。
最后，当女神卡吕普索劝他永久留在她的小岛上时，他坚持道：“尊贵的女神，我深知我的妻子在你
的光彩下只会黯然失色，你长生不老，她却注定要死。
可是我仍然天天想家，想回到我的家
可不幸的是，社会中人们之间关系的最薄弱之处就是不稳定的家庭结构。
与我们的文化发生的变化一样，这些年来家庭的特点也发生了改变
第三节 重建一个健康的体魄
长期以来，人们认为心血管系统的疾病只是老年人所面临的问题。
现在令人吃惊地发现，许多中年人也面临这个问题，而且英年早逝的例子屡见不鲜。
其实，心血管疾病是一个连续发展的过程，像一条河流这么流过来的。
出口在中老年，但源头在18岁以前，它形成的主要物质基础就是大家耳熟能详的胆固醇
胆固醇的分子结构就像海水中不断升腾的一串串气泡。
当这些“小气泡”裹挟在大肉里被我们吃进体内，在小肠吸收后就慢慢根植在血液中，最后沉积到动
脉的血管壁上引起动脉粥样硬化。
血液中的胆固醇就像白色的凝乳，在心脏手术中触摸到覆盖在血管壁上的胆固醇，就像摸着刚刚出炉
的奶油蛋糕般滑腻温热
第四节 跟消极怠工的过去说再见
⋯⋯
第二章 有氧运动完全攻略
第三章 有氧运动的饮食原则
第四章 掌握自己身体发出的信号
结束语 90活不过，那是你的错
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章节摘录

版权页：插图：人体血液中有4种脂类：胆固醇、甘油三酯、游离脂肪酸和磷脂类。
胆固醇是一种油复合体。
人体内胆固醇的总量为100～200克，其中2/3在体内自行合成，大部分由肝脏制造，1/3来自食物。
胆固醇必须和脂蛋白结合才能运送到体内各部分，脂蛋白又分为低密度脂蛋白和高密度脂蛋白。
低密度脂蛋白把胆固醇从肝脏运送到全身组织，高密度脂蛋白将各组织的胆固醇送回肝脏代谢处理。
这来来去去的运送过程在黑夜时分是最热闹的，因为我们的肝脏只在夜里开工，加工生产胆固醇（这
也是服用降胆固醇的他汀类药物为什么一定在临睡前吃效果最好的道理）。
这情形就好比新房装修，我们凿墙挖洞弄出一堆垃圾，这垃圾就像胆固醇。
垃圾怎么办，不能总堆在家里！
为了节约费用，想到找一个低价的“黑车”，趁着黑夜装载着垃圾四处逃窜，终于逮到一个没人看管
的地方，“哗啦哗啦”丢得到处都是。
没想到第二天事情败露，这回只好找一个正规公司的高价营运车，高价车装载着垃圾规规矩矩地行驶
到垃圾处理厂，并放在指定地点等待垃圾处理回收。
这低价车就是低密度脂蛋白，它会把胆固醇像垃圾一样丢在我们体内各处，所以我们叫它“坏”胆固
醇；这高价车就是高密度脂蛋白，它扮演清道夫的角色，将周围组织多余的胆固醇送回垃圾处理厂—
—肝脏，等待处理后排出体外。
高密度脂蛋白增加，动脉壁被胆固醇囤积的机会就减少，因此我们也把高密度脂蛋白胆固醇叫“好胆
固醇”。
“提高降低”是我们对待胆固醇的基本态度。
“提高”是指提升高密度脂蛋白，“降低”就是把低密度脂蛋白降下去。
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后记

现在我们应当理解，对于健康的追求是一个综合的终生奋斗目标，它涉及你机体存在的各个方面，诸
如习惯和活动等。
这种追求与奋斗不能等到数年后再开始，否则会“老大徒伤悲”。
    对健康的追求不同于人们对自己将来退休生活的计划安排。
一个人对自己将来退休生活的安排，可能是先将珍宝钱财存放在一边不用，以供自己暮年生活之用。
一个人的健康方案的实施自然对其晚年生活有益，但同时从你开始追求健康的这一时刻起，你就开始
受益。
你现在所达到的机体与精神的平衡，意味着更多的宁静与幸福，以及更充沛的精力和更丰富的智慧。
明日复明日，明日何其多。
要实施有氧代谢运动，应当着眼于今天，这正是预防医学最大的意义所在。
    在读完本书时，有人可能会认为，预防医学的主要目的是延长寿命和减少心脏病发作，这并未反映
出本书的全面观点。
我们全书讨论的思想是坚持有氧代谢运动，保持机体与精神平衡，使你感觉到健康的意义，生活充满
更多的乐趣，自我感觉良好。
至于是否能多活一天，并非真正的最高目标。
重要的是生活质量——活着应当幸福、健康和富有成果。
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编辑推荐

《运动胜过好药方:有氧运动六周实操手册》编辑推荐：心血管专家胡大一，告诉您如何正确做有氧运
动，如果给我六周，生命将从此改变，有氧运动完全攻略，有氧运动的饮食原则，让你自主掌控身体
的健康状况。
六周，可以是眨眼的一瞬，也可以惊天动地般改变你的一生，灾祸与幸福，平庸与卓越，往往就在这
分寸之间的选择。
就像“有氧运动的六周训练原则”，在过去的十几年里改变了全球无数人的生命。
“有氧运动的六周训练原则”使全球无数人的自信心增强，睡眠改善，紧张和抑郁情绪减轻，健康感
增强，使这些看起来很难改变的事情发生变化成为可能。
与其将来去看病，不如从现在开始做运动。
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