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内容概要

一个人若想达到心理健康有，有三个主要途径：一是对生活充满热爱，充满向往，觉得生活充满乐趣
。
这种对生活的热情不仅表现为积极工作、勤奋学习，还表现在注重体形的运动锻炼与面容的修饰；二
是情绪的稳定，不管面对怎样的逆境，遭受怎样的打击，都能保持良好的心境，充沛的精力和奋发向
上的朝气；三是有较强的适应能力。
无论生活在喧嚣的城市，还是生活在边远的山区；无论是坐在办公室处理公务，还是在田间、工厂劳
动，都能迅速按环境的变化调整生活的节奏，使身心迅速适应新环境的需要。
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书籍目录

健身常识篇  1.什么是健康？
  2.导致亚健康的因素有哪些？
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  28.为什么说健康的要诀在于平衡？
  29.健康生活方式有哪些？
  30.重视健康的重要意义是什么？
膳食营养篇  31.平衡膳食包括哪些内容？
  32.怎样做到平衡膳食？
  33.老年人怎样平衡膳食？
  34.脂肪的科学饮食是怎样的？
  35.你的早餐科学吗？
  ⋯⋯科学减肥篇运动处方篇急救处理篇康复篇日常保健篇心理保健篇
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章节摘录

103.饥饿减肥法有哪些危害？
有些女性为追求形体美而盲目节食，这种方法弊多益少。
因在节食过程中，体内得不到维持正常生理消耗的足够营养，必然破坏生理平衡。
时间长了，造成营养不良，体弱乏力，体质下降，容易引起各种疾病。
如月经紊乱、排卵和月经中止、子宫下垂、阴道前后壁膨出。
因生殖器官正常位置的改变，使盆腔血液运动不畅，抗病能力下降，会感染上盆腔炎、附件炎症、盆
腔瘀血综合症等各种妇科疾病。
节食者由于外源性营养物质供应不足，机体必须动用体内的贮存物质，时间长了会引起贮备糖源的耗
竭，导致体内糖源不足。
如果体内营养物质消耗过多，血红蛋白量降低，不仅容易引起贫血，还会使摄氧量减少，使机体缺氧
，出现头晕目眩，心率加快，心脏功能下降，从而出现心慌、烦躁等现象。
盲目节食还会引起虚脉、低血压、体温低、便秘、皮肤角化增加、皮肤粗糙、皱纹增多和乳房萎缩。
更甚者，还会导致神经性厌食症，引起全身弥漫性血管内凝血而死亡。
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编辑推荐

你的身体的健康吗？
你知道什么是亚健康吗？
知道怎样才是正确减肥吗？
知道怎样制订科学的运动健身处方吗？
⋯⋯本书以问答形式，帮你科学健身。
本书包括健身常识、膳食营养、科学减肥、运动处方、急救处理、日常保健、心理保健等篇章，相信
书中的内容一定能满足你科学健身的需要。
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