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内容概要

本书坚持“健康第一”、“素质教育”、“终身体育”的指导思想，全书包括体育与健康两个主题，
分体育理论、田径、三大球、三小球、健美操、游泳、跆拳道、台球、游戏、脚斗士等共十章。
本书融理论与实践为一体，以能力培养为主线，在传授体育与健康知识的同时，让学生建立现代社会
健康观和获取终身体育锻炼的知识技能。
本书可作为高等职业院校学生用书，也可供其他普通高等学校学生参考。
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章节摘录

插图：四、亚健康的概念亚健康是近年来医学界提出的新概念。
亚健康状态是指健康与疾病之间的一种状态（也有称为“第三状态”），是指机体在内外环境不良刺
激影响下引起心理、生理发生异常变化，但尚未达到明显病理性反应的程度。
从生理学角度来讲，就是人体各器官功能稳定性失调但尚未引起器质性损伤。
在此状态下如能及时调控，适应能力差、失眠、胃口不佳、懒散、注意力不集中、理解判断能力差、
社交障碍等不良症状会减轻。
（一）造成亚健康的原因及临床表现1.过度疲劳造成体力透支。
主要表现为疲劳、精力不足、注意力不集中、记忆力衰退、睡眠质量差、颈背腰膝酸痛、性机能减退
等。
2.人体的自然衰老。
比如，女子出现更年期综合症时，生理系统功能紊乱、精神和情绪烦躁；男子虽然更年期综合征不明
显，但也会产生性机能减退、情绪烦躁、精力下降等综合征。
3.人体生物周期中的低潮期。
也就是说，即使是一个健康的人，在某一特定的时期也可能处于亚健康状态。
人的体力、精力、情绪都有一定的生物节律，有高潮也有低潮。
在低潮时就会处于亚健康状态，会出现一些上述临床表现。
（二）亚健康状态的对策1.调整工作和生活。
因生活、工作节奏加快，竞争日趋激烈、用脑过度、身心长期处于超负荷状态，这就难免使人疲劳、
头疼、失眠等等。
这时候首先要调整你的工作与生活节奏。
运动是最好的调整方式，适当锻炼、劳逸结合。
比如，每天抽出一些时间到森林区，空气中的负离子浓度较高，不仅能调节神经，还可以促进胃肠消
化功能，加深呼吸，会对体力、脑力、心理等多个方面起到良好的调节作用或者坚持做些简易的保健
操。
总之，要调整工作与生活节奏，常动筋骨，并加强休息，保证睡眠时间。
2.及时调节心理。
心理健康是事业有成就的标志。
生活在社会中的人，难免会有苦恼、压力，这就需要心理调节以维持心理平衡。
此外，还要认识自己的生理周期。
在出现低潮时，不妨请个心理医生进行正规的心理学指导，这不仅是一种直接的治疗，而且能增加心
理承受能力和调节能力，能使自己尽快恢复心理平衡和心理健康。
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编辑推荐

《高职高专体育与健康》是由厦门大学出版社出版的。
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