	健康體能與運動體能 

	　　健康體能和運動體能並非毫無交集，其實，健康體能是運動體能的基礎，而運動體能是健康體能的延伸，兩者相輔相成，關係密切(圖2-1)

　　當民眾從事各種體能活動如：登山、慢跑、游泳、舞蹈及直排滑輪等活動，而具備了健康體能時，不僅可以減低導致心血管疾病的危險因子(圖2-2)，預防心血管疾病的發生，也可以在個人的能力範圍內適度的參加各種運動比賽，這時候，當然需要進一步的鍛鍊運動體能，來向自己的能力或紀錄挑戰。 

　　保持愉快的心情，經常做適度的運動，提昇健康體能，並注意均衡的飲食，拋棄抽煙、酗酒的壞習慣，是國民維護心血管健康的最佳方法。
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圖2-1 健康體能與運動體能的關係
　　身體缺乏運動、膽固醇過高、抽煙、肥胖、高血壓及糖尿病是心血管疾病，如心肌梗塞、腦中風等的危險因子。 
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詳細說明
圖2-2 導致心血管疾病的危險因子 
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