





[

é“

2
ecececscssesscsses s e

cees (1)

- (2

- (D

- (5

- (D
cees (8)

- (9
- A2
- (13)
- (15)
- (15
- 7D
- D
- (18)
- (A9
ceee (200
- (2D
= (22)
o (28)
- (24)



- (25)
- (26)

27)

- (28)
- (28)
- (29
- (29
- (30
- (32)
o (§8)
- (3D
- (35)

- (36)
- (37
- (38)
- (40)
- (4D
- (42)
- (43)
- (45)
- (46)
- (4D
- (48)
- (49)






&

”»



»

“



- (126)
- (126)
- (128
- (129



% ”»
9 9
) [ ”»
o
o
b
’ ’
9

9

9
’ ’

’

9 9
“ ”
9
o
”»
o 9
9
%

6

&«

”»”

”»



. 1985 . ,
7 7.92%, 13 31.02%, 18
53.28%, . 5

Ay o

48% .



”

“

”»









’

5~10

9

I

7



1/4;

o6

”»

b

17000
1 o
7
1/4;
167~170
95~98 s
s 37~38

b

”»

o

75~78
38~40

b



N N
A A
b b
o
2 o
9 9
”»
o 9
A b

b

50~BE

60~61

0.618

86



..

.

..

»



¢« 10«

”

”

..



e 11

&«

»



12

“

2

”»

é“

&«

”»

é“

“

”

113



¢ |3

»

..

13 ”

”



e 14 o

’
o
“ 9
:
’
’
« ”
2
8
H
H
o
’
“ ”
:
H
’
[7E)
“ ”
:
’
’
’
“
o

..

”»



e 15

”»



o 16




o 17 o




¢ 18«




¢ 19




« 20 o

) 168~180 ;

) 110~120 ,

“ ”»



¢« 2] o

-0

”

é“

»



« 2D e

1 2—~115

3500

o 100

o

b

4500~5500

28

9

100



.23

o

0. 96~1. 05 ,

(D

.

o (2)



« 24 o

30%

)

40%



¢« 25 e

..

)



.« 26 o

..



« 27 o

)



¢« 28




¢ 20 o




« 30

2



¢ 3]

“

”

)

..

.

o
hY
o
)
b



e« 32

b 9
o
“
:
»
?
9
9
9
9
b
’
[ 2
o
b



¢ 33

& ’”
o
9
o
b
b
o
o
b
9
o
’”
o
“ »
ki
b
’
é“
b
9

é“

”

»

“



e 34 o

72

)

15

04~66

(
36~42



¢ 35

”»”



e 36

, 42 195

300 0



o 37 o

35~40%,
45~55% .



e 38

..

.

..

90% .



¢ 30




o 4() o

“S”

),



o 4] o

.



o 4D e

15 o
(15~16 )
(
)O
1.67  |54.0 88. 9 41. 87 27. 4 46. 2
1.57  |43.65 78. 4 35. 75 24.1 41.5




e 43 e




o 44 o




o 45 o

) 22~28%,
50% o 9 o

9 o
9 2
’ o
- o
o
9
9 i
5 5 sec e
b 9
b o
9
?
: o
9 b
o 9 N
9 A o
o 9 b 9



o 46 o

..



o A7 o

)



o 48 o

)

“



¢ 40 o

”»



« 50 o




¢« 5] o

44 %



« 59 e




¢ 53




e 54 o




e 55

é“

95~98%

)



¢ 56 o

é“

“

» 50

”

”

[



e 57 o

“

1/4,

..

13

”»

23
400~500



e 58 e

2

.

é“

”»

)



¢ 50

2



60 o

.



.

.o

.

90 - ,



« 62 o

(D

(2

(3

4

)



¢« (3 e

9

1000

1500



o 64 o

13~14 . 15~16 )

9 o
9 9
A} S o
o
b 9 A
9
o 9
o
A A} A} A} N Y A}
9
9 9 o

s 200



.65 e




e 66 o

.o

..



¢« (7 o




« 68«

2.11%.

)9 b



¢« GO o

)



« 70 o




o« 71 o

)



o 7D e

.

)



e 73 e




74 -

..



{0




o 76 o

140

..



o 77 o




o 78

. 50~100 /
( » 60~100
o 100 . 1979
(
140/90 . 1980
, 86/56
140/90 . 1979
( ) 140
) 95 ; 130 )
86 . 90 g

86 : ,



¢ 70 o

200

9

30~40

o

110~120

100~110

b

b

30



« 80 «

“

”»



e8]




« 82«

-0



+ 83

“

)

“

”»



e 84 o

-0

(V)



e85 .

..

9
b
9
9
Q
.
b



¢ 86

3500 4000

s 9000

~40 2000~3000

70~120 ,

o

2500

3500



¢ 87 o

80

9

. 3000

» 0000

o

100~110

. 10000 N

1000

9



« 88«

( ,
) 5~8 ’
9N16 9 o
1000 o
12~18 ’ ’ ’
8N12 b o
b 32 9 0
s , 300 o
16 s
600 . s
9600 , s 150
(300—150) X 32=4800 s (600—

150) X16=7200 o



« 80«

PH

PH



¢« 90 o

o
’
’
’
9
19
’
o

’
’
o
’
“ ”
o
’
o
s
” [ ”
’
s
’
s ’
“ ”



¢ O]

..

”

..

é“

é“



¢ 02 o




¢ 03




¢ 04 o

~24

240
(4
, 25
4 3 20



BB o




e 0f o

, 800 s 400



¢ Q7 o

~11§

400

10

0.7



¢ 08«

22/ C

o

’

90%

36.5C~37C,

9

27C~29C, 5
o 42 C~43C
44 C~45C, o

) 10~15

37.5C~38.5C,
39.5C,



¢ 90

..



+ 100 -

.o

50

.o



+ 101




o 1102 c




+ 103

“



+ 104 -




* 105 -




+ 106

1L

96

)

.81



* 107

)



+ 108

113

”»

“



+ 109 -




* 1105




* 111 -

9
b
b
b
9
o
b



o 11117 ¢




o0

90



+ 114 -

15~30

30

40



* 115 -

)

)



* 116




* 117




+ 118

b



* 119 -

40



* 1201

..



+ 121 -




o 1122 c

)



* 123 -

13

”»

”»



* 124 -




* 125 -

’”

.



* 126

&«

”»

)

“ 2



* 127

.

“ ”»
o
2
o
9
A
9
o
o 2
o
9
9
b b



+ 128

’
A
o
o
Ay
o

)



* 129 -

20 ) o0 )

s 11 15 ,
17 ) H

12

11



* 1301




	返回分卷目录
	打印《卫生保健》（二）
	打印机设置
	《卫生保健》（二）
	哪些锻炼项目有助于矫正“八字脚”
	近视是怎样形成的，怎样预防近视眼？
	为什么体育锻炼对身高增长有促进作用
	怎样才能长得高一点
	什么是体型美
	为什么体育锻炼可以陶冶人的性格
	情绪影响人的健康吗
	为什么说健康是体型美的基础
	为什么要“站如松，坐如钟”
	为什么月经期不能游泳
	月经期能不能参加锻炼和比赛
	在月经期做劈叉、倒立等活动对身有害吗
	做课间操有什么好处
	做早操有什么好处
	做广播操为什么要求姿势正确
	为什么练完体操后比练习时气喘得厉害
	为什么练双杠、单杠前要用镁粉擦手
	游泳有什么好处
	为什么人能在水中漂浮和游进
	为什么少年儿童学游泳学得快
	为什么游泳时必须用嘴吸气
	游泳时耳朵进了水怎么办
	为什么有时游泳会嘴唇青紫，起鸡皮疙瘩和打寒战
	为什么游泳后容易饿
	为什么游泳时尿多
	游泳时抽筋是什么缘故，怎样防治
	为什么跑步时不能用脚跟着地
	为什么短跑运动员经常拉伤大腿后面的肌肉
	为什么赛跑时到了终点还要慢跑一阵
	为什么长跑时呼吸节奏很重要
	怎样正确估计自己的长跑运动量
	胫骨前痛是怎样引起的
	为什么运动员参加马拉松赛跑时，沿途要喝些盐水和糖水
	体育运动对肌肉有什么作用
	为什么练投掷能长力气
	跳跃多了会不会把脑子震坏
	举重会把人压矮吗
	少年时期练举重能影响长高吗
	打球对视觉有什么好处
	用头顶球脑子会受伤吗
	打球戮了手指怎么办
	为什么用冷水洗脸能预防感冒
	为什么皮肤晒黑是正常现象
	跳绳有什么好处
	为什么踢毽子也是锻炼身体的好方法
	你知道人的全身有多少肌肉，这些肌肉起什么作用吗
	肩、臂、腿有哪些主要肌肉群，应该怎样锻炼
	为什么肌肉能收缩
	为什么大多数人右手比左手力气大
	为什么锻炼会使肌肉长劲
	为什么运动时会出现抽筋现象
	怎样才能使腹肌有力
	怎样锻炼胸肌和臂力
	肌肉放松与运动成绩有什么关系
	儿童肌肉发育有什么规律性
	体育锻炼对骨骼有什么作用
	有关节炎的人能参加剧烈运动吗
	带砂袋进行体育锻炼会得关节炎吗
	什么是脊柱畸形，如何预防
	为什么运动时关节会咯吱咯吱地响
	为什么有的人在运动时脚经常扭伤
	为什么落地时关节要弯屈
	哪些锻炼有助于矫正扁平足
	为什么少男莫勒腰，少女莫束胸
	人体是怎样构成的
	为什么说神经系统是人体一切活动的司令部
	为什么有时改正错误动作比学习新动作更难
	你的脉搏和血压正常吗
	为什么经常锻炼能提高心血管系统的机能
	为什么运动时心跳加快，血压升高
	为什么在进行同样运动时，经常锻炼的人比一般人血压、脉搏变化小
	为什么比赛前心跳和呼吸会加快
	人体的血库在哪里，运动时血库起什么作用
	心脏有杂音还能参加体育锻炼吗
	为什么蹲久了站起来就会头晕眼花
	什么是呼吸、肺活量和肺通气量
	什么运动能使肺活量显著增大
	经常运动对呼吸功能有什么好处
	为什么运动时呼吸加快加深
	为什么运动时应有意识地使呼吸变得深长和缓慢
	什么是“极点”，“极点”出现应怎样克服
	为什么在运动中有时要憋气
	呼吸与运动应怎样配合
	青少年抽烟有什么害处
	为什么剧烈运动后不宜大量饮水
	运动时大量出汗对身体有害吗
	为什么运动后体重会下降
	为什么运动时体温升高，这对身体有害吗
	冬天运动时出汗要注意什么
	为什么体育锻炼能增强人体的耐寒耐热能力
	为什么体育锻炼后尿的颜色有时加深
	为什么患肾炎的人仍能参加体育活动
	为什么体育锻炼时尿中会出现糖、蛋白
	为什么不要偏食、挑食
	常运动为什么能使人吃得多，消化得好
	为什么运动量加大时要多吃些糖，少吃些脂肪
	为什么每天锻炼也消耗不完人的体力
	锻炼后体重不增加就是没收到锻炼效果吗
	为什么经常参加锻炼能使胖人“消瘦”，能使瘦弱的人变得壮实
	饭后安排短时间休息有什么好处
	运动应注意哪些饮食卫生
	为什么吃零食不好
	为什么剧烈运动后不宜饮冰和吃过冷的食物
	运动时多吃一些糖好不好
	为什么运动后不想立即吃饭
	为什么有些人运动时腹部疼痛，这是不是阑尾炎作怪
	运动后肌肉酸痛怎么办
	什么是肌肉拉伤，怎样急救与预防
	怎样止血
	怎样防治脚癣
	在锻炼中小腿抽筋怎样处理
	为什么冬春季皮肤爱裂口，如何防治
	为什么会出现“春困”的现象
	为什么有些人夏天体重会减轻
	为什么秋天锻炼要注意预防感冒
	为什么天冷时跑步会咳嗽
	为什么冬天锻炼能预防感冒
	怎样防治冻疮
	人的生长发育和体育锻炼有什么关系


	s: 
	dd: 


