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内容概要

　　《健康教育读本（高中3年级）》的课文是从健康行为与生活方式、疾病预防、心理健康、生长
发育与青春期保健、安全应急与避险等五个领域来设计的，包括了影响你们健康生活的绝大部分重要
内容。
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章节摘录

　　（二）运动与自我保健　　生命在于运动，运动为健康保驾护航，运动对于青少年更为重要。
这是因为青少年处于生长发育的关键期和高峰期，而运动能提高心血管、神经等系统机能水平，有利
于青少年身体的生长发育。
在体育锻炼时，人的骨骼要经受挤压，这使得骨组织的新陈代谢加强，营养吸收加快，最终使骨骼长
长、长粗，增加韧性。
研究已经证明，经常参加体育锻炼的青少年，比同龄人身高平均高出4～7cm。
运动还是一种积极地休息，经常参加运动的人具有更大的肺活量和更强健的心血管系统以及更发达的
肌肉，保证了大脑在紧张工作时所需要的能源物质和氧气的供给，使我们在紧张的学习中能保持清醒
和高效。
　　1.运动的原则　　（1）因人制宜。
青少年应根据身体条件、体育设施等因素选择体育运动项目，合理地安排运动时间和运动量。
运动是否适宜取决于个人身体条件和时间。
同一个人在不同的机能状态下，对运动中产生的生理负荷的承受能力也是不同的。
适宜的运动量可通过测定心率来确定。
有氧运动运动强度低，运动时间长，适宜的强度标准是心率升高到本人最高心率的70%～80%。
无氧运动则是指那些高强度、时间短、间歇性的项目，其标准是心率升高到本人最高心率的90%。
一般地，最高心率的算法是220减去年龄。
　　（2）循序渐进，持之以恒。
体育锻炼不能急于求成，应遵循人体机能的活动规律，量力而行，由易到难，由简单到复杂，以免发
生运动损伤和意外。
体育运动也要求我们持之以恒，使其成为我们日常生活中的一部分，决不可以三天打渔两天晒网。
　　（3）安全性。
体育运动的目的在强身健体，所以在运动中要注意安全保护。
正式运动前应热身，时间以5分钟为宜；饭后不宜立即运动；剧烈运动后不要立即进食或洗冷水澡；
女生在月经期间尽量避免剧烈运动。
　　⋯⋯
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