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内容概要

　　在社区中，每天都会发生很多喜怒哀乐的事情，也需要大家保护自己、关爱他人、和睦相处，因
此，就需要秩序。
这个秩序包括遵守国家的法律、法规，尊重他人的人格、尊严，保护自己的合法权益等等。
面对社区中出现的种种需求与问题，每个人都应该具备一定的知识和理念，大家才能和睦相处，共建
美好社区。
也正是基于这种考虑，我们编辑出版了这套《公民常识读本》，意在帮助大家树立正确的观念，养成
好的习惯，用合理的方法解决矛盾，用正确的办法躲避危险。

　　《公民法律常识实用指南》是一本法律常识读本，介绍了婚姻家庭、人身权利、财产继承及财产
纠纷、消费者维权、劳动人事、物权房产、医疗交通事故、合同纠纷等十几个方面的内容，这些都是
跟我们的生活最密切相关的法律知识，尤其是近些年婚姻、房产、劳动合同等热门话题，均有事例讲
解，让读者能从中受到启发，并找到解决问题的办法。
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书籍目录
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　　二、运动可以燃烧脂肪
　　三、运动可增强心血管系统的功能
　　四、运动可促进呼吸功能改善
　　五、运动能提高消化系统功能
　　六、运动可提高神经系统功能
　　七、运动可增强肌肉、骨骼系统的作用
　　八、体育锻炼能增强自制力
　　九、锻炼能促进戒烟
　　十、体育运动能使性生活更美满
　　十一、运动可预防糖尿病
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　　十四、运动可消除紧张
　　十五、运动能帮助睡眠
　第二节　运动的原则
　　一、协调统一形神兼炼
　　二、做好准备运动
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　　一、晨间运动
　　二、晚间运动
　　三、无须每天运动
　　四、运动时间不应化零为整
　第四节　生活中的运动
　　一、这些是运动
　　二、这些不是运动
　第五节　关于运动量
　　一、每周至少运动三次
　　二、运动量配合体能状况
　　三、运动量多寡视目标而定
　　四、循序渐进运动不过量
　　五、判断合适的运动量
　第六节　运动与饮食
　　一、运动前是否可以吃东西
　　二、运动后不禁饮食
　　三、运动时注意水分补充
　第七节　身体不适时的运动
　　一、病体初愈也要适量运动
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　　二、没有体力更要运动
　第八节　运动与肌肉
　　一、胖子也要练肌肉
　　二、锻炼肌肉取代脂肪
　　三、运动酸痛不碍事
　　四、肌肉酸痛时的运动须知
　第九节　有氧运动才能燃烧脂肪
　　一、燃烧脂肪要靠有氧运动
　　二、运动必须“有氧”
　　三、流汗与燃烧脂肪无关
　　四、高尔夫球不算有氧运动
　　⋯⋯
第二章　简单易行的运动健身法
第三章　小区健身器材使用方法及方法注意事项
第四章　我国传统健身运动
第五章　按摩健身操
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章节摘录

版权页：九、锻炼能促进戒烟国外的调查资料表明，经常参加锻炼的吸烟者比不常参加锻炼的吸烟者
要少得多。
不仅经常参加体育锻炼的人吸烟少，而且吸烟者在参加锻炼后人数也大大减少。
上世纪80年代初，美国一位流行病专家调查了5000名经常参加跑步锻炼的人，发现85%的人不吸烟。
更有意思的是，吸烟者参加跑步锻炼后，约有81%的男性和75%的女性戒了烟。
锻炼年限越长，放弃吸烟的人越多。
为什么经常参加锻炼的人不爱吸烟？
大致有以下几方面原因。
第一，良好的锻炼习惯打破了不良的吸烟习惯，如许多吸烟者都有早晨起床后吸支烟的习惯，早晨参
加锻炼就使他们顾不上吸烟了。
第二，据调查，经常锻炼的人对尼古丁的欲望和依赖性明显降低。
第三，经常锻炼的人自我控制能力较强，心情愉快，不需要或很少需要借助尼古丁消闷解忧。
此外，研究还发现，体育锻炼能保护人体免受被动吸烟的危害。
十、体育运动能使性生活更美满研究表明，体育运动不仅能使人更健美，而且能使人的性生活更美满
。
为什么体育运动能使性生活更美满呢？
美国哈佛大学某研究小组认为，这与心理因素有关。
因为体育运动增强了体力与耐力，并把剩余的脂肪消耗掉，这样就使人觉得更健康，更英俊潇洒，自
我感觉更良好，与其他同龄人相比，十分之八的游泳爱好者说自己“生气勃勃”或“精力充沛”，没
有一个人认为自己低于平均水平。
研究人员发现，每周练习游泳三次，每次45分钟便足以获得充分效果，不仅使性生活和谐，而且使心
脏、肌肉和内分泌功能也大大增强。
需注意的是活动不要过量，特别是中老年人。
如每周游泳6次，每次超过2小时，那么性欲反而会减退，且身体疲劳。
十一、运动可预防糖尿病经常参加体育运动可以预防糖尿病。
这是美国斯坦福大学的拉尔夫·帕芬伯格博士等及伯克利加州大学的研究人员，在对6000名39岁至68
岁的男子进行了长达14年的调查研究后得出的结论。
调查结果表明，经常参加体育锻炼的男人很少患糖尿病。
调查还发现，男子每周消耗500千卡热量，得糖尿病的可能性就减少6%。
这些热量大致相当于一个人游泳1小时或步行8公里所消耗的热量。
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编辑推荐

《社区体育锻炼常识》：亚里士多德说：“运动太多和太少，同样的损伤体力；饮食过多与过少，同
样的损伤健康；唯有适度可以产生、增进、保持体力和健康。
”
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