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前言

体育是人类文化的重要组成部分。
随着经济发展和社会进步，体育的地位越来越重要、作用越来越突出。
体育运动的开展和体育精神的培育，对于促进人们身心健康和社会和谐发展具有不可替代的独特功能
和作用。
毛泽东同志曾经题词：“发展体育运动，增强人民体质。
”发挥体育的本质功能，使其为人民健康、愉快和幸福服务，是体育的根本任务。
科学发展、共建和谐，是时代的主题；厚体安康、幸福快乐，是人民的追求。
2006年5月苏州市人民政府发布的《苏州市国民经济和社会发展第十一个五年规划纲要》指出，“十五
”末苏州人口平均预期寿命已达到78岁。
据江苏省统计局2006年9月统计调查报告，苏州市身体健康人口占总人口的比例为94．9％，居江苏
省13个省辖市首位。
苏州是长江三角洲和环太湖流域的中心城市，提出并正在实施“四大行动计划”（增强自主创新能力
行动计划、推进经济结构调整和转变增长方式行动计划、建设社会主义新农村行动计划、提高市民文
明素质行动计划），在这一伟大进程中，体育必将发挥出更加活跃、更加积极、更加全面的作用。
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内容概要

本书是由苏州市体育科学学会、苏州大学体育学院和苏州市体育科学研究所联合组织专家、学者编写
。
全书包括三篇十六章，三篇分别为健身运动的科学基础、健身运动的类型与方法、常见慢性疾病患者
的健身运动方法。
在每篇之后，列出了相应的科学健身运动问答，力求通谷易懂。
     该书的正式出版发行，是苏州市全民健身工作、体育科普工作、体育学术工作的又一崭新成果，将
为市民科学健身提供有益的参考。
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章节摘录

插图：血液黏滞度是决定血流阻力的另一因素。
一般人体血液的黏滞度为水的黏滞度的4-5倍。
血液黏滞度的高低与血液中红细胞比容、血管口径和温度等有关。
其中红细胞比容是主要因素，所谓红细胞比容是指红细胞在全血中所占的百分比，与红细胞的数量和
血液中水的比例有关。
如清晨起床，由于睡眠状态下水分的丢失没有得到补充，因此血液黏滞度增高。
另外人体的体表温度比深部温度低，故血液流经体表部分时黏滞度会升高，如果将手指浸在冰水中，
局部血液的黏滞度可增加2倍，这就是冬天冻伤的基本原因。
（三）动脉血压及其影响因素血压是指血管内的血液对于血管壁的侧压力。
血压的形成，首先是由于心血管系统内有血液充盈。
形成血压的另一个基本因素是心脏射血。
心室肌收缩时所释放的能量可分为两部分，一部分用于推动血液流动，实现血液的功能；另一部分形
成对血管壁的侧压，并使血管壁扩张，这部分是势能。
在心舒期，大动脉发生弹性回缩，又将一部分势能转变为推动血液的动能，使血液在血管中继续向前
流动。
由于心脏射血是间断性的，因此在心动周期中动脉血压发生周期性的变化。
另外，由于血液从大动脉流向心房的过程中不断消耗能量，故血压逐渐降低。
在机体处于安静状态时，体循环中毛细血管前阻力血管部分血压降落的幅度最大。
循环系统足够的血液充盈和心脏射血是形成血压的基本因素。
在动脉系统，影响动脉血压的另一个因素是外周阻力。
外周阻力主要是指小动脉和微动脉对血流的阻力。
假如不存在外周阻力，心室射出的血液将全部流至外周，即心室收缩释放的能量可全部表现为血流的
动能，因而对血管壁的侧压不会增加。
心室收缩时，主动脉压急剧升高，在收缩期的中期达到最高值。
这时的动脉血压值称为收缩压（俗称高压）。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<科学健身运动指南>>

后记

2006年7月因工作需要，组织上安排我到苏州市体育科学研究所工作。
自此，我经常关注《新保健》、《相约健康·药物与人》、《精品健康生活》等健康杂志，发现此类
健康科普读物都设有适量运动、健身休闲、生命养护等栏目，介绍体育健身的内容或方法。
我想，这些体育健身的内容和方法散落于各期刊之中，若能从体育的视角，编一本较为系统的《科学
健身运动指南》，应是一件非常有意义的事情。
再有，会同苏州大学专家将2006年5月在苏州举行的《第三届全国体育大会“苏州太湖体育论坛”》会
议资料，进行整理、策划，编成《体育·休闲·健康——第三届全国体育大会“苏州太湖体育论坛”
》一书后，在抓好运动队训练监控等传统科技服务工作的同时，还应该做点什么有深度价值的事情，
成为我常思考的问题。
2008年1月，苏州市体育局新任局长鲍东东同志找我谈工作时说，中青年人是目前健身中的薄弱环节，
能否编一本科学健身资料，为中青年人群健身助力。
这一“想法”，就成了我努力要完成的“任务”，“责任”之心油然而生。
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编辑推荐

《科学健身运动指南》由苏州大学出版社出版。
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