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一、践行运动健康的生活方式
（一）运动健康新理念——时代的呼唤
体育运动是人类追求健康的最有效、最有益的途径。在进入计算机智能化的时代，运动不足已经成为普遍的社会问题，人类的劳动方式经历了体力型、半体力型和智力型的发展过程，人们体力劳动的支出逐渐减少。在这个过程中，损失最大的就是人体的运动。运动能力的低下是人类身体和心理受到损伤的直接表现，渴望运动、参与运动成为人们健康生活的迫切需要。
（二）养成健康运动生活方式——人人的需要
我们需要体育运动锻炼，只有运动锻炼，身体才会变得更健康，更健美。体育运动能够预防心脏病，阻止和治疗肥胖症，能够预防癌症，还能维持骨密度，预防糖尿病。运动可以使身体变得更具柔韧性——增加每个关节的有效活动范围、减少运动损伤、健美塑身、放松身心。运动可以增强心脏、肺部和循环系统的功能，有规律的运动会延年益寿，可以改善生活质量。
二、有利于健康的合理膳食
一日三餐直接影响人们的生活质量和寿命长短。合理的饮食可以为日常生活提供能量，保护我们不受慢性疾病的侵扰，甚至可以延年益寿。高品质的饮食还能同时增强生命力，增加能量，提升幸福感。
（一）中国居民平衡膳食宝塔
中国居民膳食宝塔是根据中国居民膳食指南，结合中国居民膳食结构特点设计的。它把平衡膳食的原则转化成各类食物的重量，并以直观的宝塔形式表现出来，便于群众理解和在日常生活中实行。平衡膳食宝塔共分五层，包含我们每人每天应吃的主要食物种类和推荐摄入量。
一层：谷类300—500克
二层：蔬菜类400—500克；水果类100—200克。

三层：畜禽肉类50—100克；鱼虾类50克；蛋类25—50克。

四层：奶类及奶制品100克；豆类及豆制品50克。

五层：油脂类25克。

（二）中国居民平衡膳食宝塔应用说明

1、确定适合自己的能量水平
在实际应用时要根据个人年龄、性别、身高、体重、劳动情况、季节及个人身体健康状况适当调整。
2、食物同类互换，调配丰富多彩的膳食

可把营养与美味结合起来，按照同类互换、多种多样的原则调配一日三
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	餐。
3、因地制宜，充分利用当地资源

我国幅员辽阔，各地的饮食习惯及物产不尽相同，要因地制宜，充分利用当地资源，有效应用膳食宝塔。

4、养成习惯，长期坚持
膳食对健康的影响是长期的结果。应用平衡膳食宝塔需要自幼养成习惯，并坚持不懈。

三、健康心理特征和常见心理问题
（一）健康心理特征

健康心理特征如下：
（1）有正常学习、工作与承担责任的能力。

（2）有结交关系的能力。

（3）对他人的动机有实事求是的认知。

（4）合理的符合逻辑的思维过程。

（5）有适应改变与应对逆境的能力。

（6）能够无私地帮助和理解他人。

（二）常见心理问题

1、焦虑
焦虑指忧虑、惧怕和不安心情。我们每个人都会焦虑，当强烈的焦虑妨碍自己想做或必须做的事情时，就成了心理问题，有焦虑心理问题的人总是感到自身的焦虑无法控制，也无法终止。

2、抑郁

抑郁使人感到自己没用、沮丧和绝望，也长伴随着活动能力下降、攻击性减弱、性欲丧失和没有胃口等反应，对一个人来说，在这种情绪状态下，无论他实际多么成功，都会感到自己是一个失败者。
抑郁情绪的五种常见表现：

（1）对自己的各方面看法都很消极。

（2）经常责备自己和批评自己。

（3）一些事情过去不会是你感到困扰，但现在你开始觉得难以忍受。
（4）你感到前途暗淡。

（5）你觉得不堪重负。
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