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简单的指导家人运动的好书啊，内容虽然不多但很实用
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一本很好的书，非常喜欢

-----------------------------
走了几十年的路，终于上升到理论高度了

-----------------------------
没什么用，没时间徒步

-----------------------------
徒步！很好的运动，很有指导性的书籍

-----------------------------
退休后的生活，未晚年的生活增加点乐趣。

-----------------------------
价格很公道，不错的书。

-----------------------------
科学实用的健身手册。

-----------------------------
还不错，不过具体操作写得比较简单

-----------------------------
好。 

-----------------------------
不错！

-----------------------------
很一般的一本书，很普通的介绍
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健步走与徒步运动在书店看上了这本书一直想买可惜太贵又不打折，回家决定上京东看
看，果然有折扣。毫不犹豫的买下了，京东速度果然非常快的，从配货到送货也很具体
，快递非常好，很快收到书了。书的包装非常好，没有拆开过，非常新，可以说无论自
己阅读家人阅读，收藏还是送人都特别有面子的说，特别精美各种十分美好虽然看着书
本看着相对简单，但也不遑多让，塑封都很完整封面和封底的设计、绘图都十分好画让
我觉得十分细腻具有收藏价值。书的封套非常精致推荐大家购买。打开书本，书装帧精
美，纸张很干净，文字排版看起来非常舒服非常的惊喜，让人看得欲罢不能，每每捧起
这本书的时候似乎能够感觉到作者毫无保留的把作品呈现在我面前。作业深入浅出的写
作手法能让本人犹如身临其境一般，好似一杯美式咖啡，看似快餐，其实值得回味无论
男女老少，第一印象最重要。从你留给别人的第一印象中，就可以让别人看出你是什么
样的人。所以多读书可以让人感觉你知书答礼，颇有风度。多读书，可以让你多增加一
些课外知识。培根先生说过知识就是力量。不错，多读书，增长了课外知识，可以让你
感到浑身充满了一股力量。这种力量可以激励着你不断地前进，不断地成长。从书中，
你往往可以发现自己身上的不足之处，使你不断地改正错误，摆正自己前进的方向。所
以，书也是我们的良师益友。多读书，可以让你变聪明，变得有智慧去战胜对手。书让
你变得更聪明，你就可以勇敢地面对困难。让你用自己的方法来解决这个问题。这样，
你又向你自己的人生道路上迈出了一步。多读书，也能使你的心情便得快乐。读书也是
一种休闲，一种娱乐的方式。读书可以调节身体的血管流动，使你身心健康。所以在书
的海洋里遨游也是一种无限快乐的事情。用读书来为自己放松心情也是一种十分明智的
。读书能陶冶人的情操，给人知识和智慧。所以，我们应该多读书，为我们以后的人生
道路打下好的、扎实的基础！读书养性，读书可以陶冶自己的性情，使自己温文尔雅，
具有书卷气读书破万卷，下笔如有神，多读书可以提高写作能力，写文章就才思敏捷旧
书不厌百回读，熟读深思子自知，读书可以提高理解能力，只要熟读深思，你就可以知
道其中的道理了读书可以使自己的知识得到积累，君子学以聚之。总之，爱好读书是好
事。让我们都来读书吧。其实读书有很多好处,就等有心人去慢慢发现.最大的好处是可
以让你有属于自己的本领靠自己生存。最后在好评一下京东客服服务态度好，送货相当
快,包装仔细！这个也值得赞美下希望京东这样保持下去，越做越好 
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郝光安，钱俊伟著写的的书都写得很好，[]还是朋友推荐我看的，后来就非非常喜欢，
他的书了。除了他的书，我和我家小孩还喜欢看郑渊洁、杨红樱、黄晓阳、小桥老树、
王永杰、杨其铎、晓玲叮当、方洲，他们的书我觉得都写得很好。健步走与徒步运动，
很值得看，价格也非常便宜，比实体店买便宜好多还省车费。书的内容直得一读，阅读
了一下，写得很好，健步走与徒步运动介绍了风靡当今世界的大众体育健身项目—健步
走和徒步运动，详细讲解了这两项运动的科学基础及它们的特点、功能、有效运动处方
、健康自我测试等运动常识和锻炼方法。书中列举了健步走的多种形式，既有时尚流行
的北欧试健步走，又有集健身、娱乐、团队精神于一体的毅行，不仅开拓了人们的运动
视野，而且提供了丰富多样的活动内容、方式和方法，是一本科学实用的大众健身指导
手册。，内容也很丰富。，一本书多读几次，3.舒心阶段。坚持了1个月，你的健步走



速度、姿态都已经达到了一定的水准。可增加健步走过程中的乐趣，如边走边听音乐，
经常改变路线等。选择好的场地和有意识地调整,是这一阶段的重要内容。二、健步走
的五项原则1.加大每一步的幅度。首先要把背和腰挺直，尽量挺胸，两脚脚趾朝向行走
的方向，每一步都要用脚趾头发力，让全身的肌肉尽可能地参与进来，最好有一种弹起
来的感觉。大步走时，摆臂幅度要加大，尽力前后直臂摆平，以便让全身更多的肌肉参
与到健步走中。因为人体50％的血管集于下半身，当更多的肌肉得到锻炼时，可以挤压
人体至少50％的血管，推动下肢的血液流动。每一步都要比平时走路的步子大，简单的
方法是双脚底沾些水，先以平常步子走，测量两个脚印间的距离，然后在此基础上增加
15～20公分，就是进行大步走的步幅，多走几次，适应新的步幅。2.用力走出每一步。
我们称用力走路为劲走，劲走非常有利于减轻体重、消耗血糖、保持肌肉总量。因为人
体的肝、胆、脾、胃、膀胱、肾六条经络由下肢而生，走至少可锻炼人体50％的肌肉、
骨骼，可刺激人体50％的神经，按摩人体50％的经络。3.行走时间宜固定。很多人日常
的锻炼很随机，早晨有时问了就去走一走，晚上有时间了就去散散步。这种没有规律的
不定时锻炼，身体很难对其形成记忆。事实上，健步走的最佳时间为晚上的5点至9点，
当然个人可以根据自己的体质和作息时间灵活选择。上班族则可利用上下班时间锻炼，
比如说家离公交车站有一段距离，可以量好距离，选择比较合适的公交车站，至少走上
25分钟至30分钟，越过几个车站再上车。4.行走距离宜固定。一般锻炼路程应不少于30
00米（或30分钟），可根据年龄进行调节。但只要定下，就不要随意改变，等完全适
应这种强度后再进行调整。5.行走步频
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，用独特视点对水展开研究，并将姿态各异的水结晶照片结集成册：从北海道到冲绳，
从英国伦敦到巴西玛瑙斯，近二十个地区的自来水向我们展露最直观、最震撼的面目；
从流动的泉水河川、雨水湖泊，到静止的万年冰川，全球五十余地的自然水向我们呈现
最原始、最质朴的容颜……水能听，水能看，水知道生命的答案。每个人都要以爱、感
激和赞美的心情去生活。
岩石王国提供的背景材料将帮助收集者奠定坚实的知识基础，包括地质学概论、地壳研
究、岩石组成、板块构造理论和火山知识。
矿物王国阐述矿物结构及构成，探究陆地和海洋采矿技术和宝石的切磨艺术。
收藏者的智慧包括对收藏爱好者采集标本时所需工具的实践指导、标本的分类及检测和
寻找最佳岩石和矿物产地。鉴别指南将提供150余种岩石和矿物的起源、化学成分以及
颜色、条痕、光泽、硬度和比重等一些鉴别特征。可以相信广大岩石和矿物爱好者会喜
爱和欣赏这本书，并从中得到有益处的帮助。《岩石与矿物》会的把大千世界中一些鲜
为人知的秘密呈现在您的面前。该书是由几位知名专家编著的，他们是《岩石与宝石》
杂志编罗伯特.琼斯.美国地质调查局退休者、采矿、冶金和探测学资深会员唐纳德.布朗
特、麦克吉尔大学雷德帕斯矿物地质博物馆馆长乔.凯勒，洛杉矶和国家自然博物馆馆
长兼矿物部主任安东尼.坎普夫。
你这一句‘早上好’派的用场还真是多啊！”甘道夫调侃道，“这次你的意思是想叫我
赶快滚蛋，如果我不挪窝，这早上就不会好，对吧？”“没这个意思，没这个意思，我
亲爱的先生！让我想想，我好像不认识你，对吧？”“不，你有这个意思，你有这个意
思——而且我知道你的名字，比尔博?巴金斯先生。你其实知道我的名字，只是你没办
法把我和它对上！我是甘道夫，甘道夫就是我！真没想到有朝一日，贝拉多娜的儿子竟
然会用这种口气对我说话，好像我是个上门卖纽扣的！”“甘道夫，甘道夫！我的老天
爷啊！你该不会就是那个给了老图克一对魔法钻石耳环的游方巫师吧？那对钻石耳环会
自己贴到耳朵上夹紧，主人不下命令决不会松开。你该不会就是那个在聚会上说出精彩
万分的故事，有恶龙、半兽人、巨人，有公主遇救，寡妇的儿子获得意外的好运。你该
不会就是那个会制造棒得不得了的烟火的人吧？那么美丽的烟火我至今还记得！老图克
过去总是在夏至夜放烟火！太美妙了！那些烟火蹿上天空，绽放成美丽的百合、金鱼草
和金链花，一晚上都悬挂在夜空中！”你们大概已经注意到了吧，其实巴金斯先生并不
像他自己认为的那样无趣，而且他还很喜欢花朵。“我的乖乖！”他继续起劲地说道，
“你难道就是那个让许多普普通通的少男少女突然失去了踪迹，投身疯狂冒险的甘道夫
吗？他们什么事情都会干得出来，从爬上大树，到探访精灵，或是驾船航行，一直航行



到别的海岸！天哪！以前的生活可真是有——我是说你以前曾把这里搅得一团糟。请原
谅，可我真没想到您还在干这种事情。”我不干这个还干什么？”巫师说，“不过，我
还是很高兴你能记得一点我的事迹。至少，你似乎对我的烟火印象不错，这就说明你还
不是无可救药。说真的，看在你外祖父的份上，还有可怜的贝拉多娜份上，我会让你得
偿所愿的。”“请原谅，我可没有向你表达过任何愿望！不，你有！而且还说了两次。
你要我原谅，我会原谅你的。我甚至还会送你去参加这次冒险。对我来说会很有趣，对
你来说会很有利──甚至，只要你能够完成这次冒险，还很可能会有不错的收入。”

-----------------------------
本书在介绍建设工程定额与预算编制基本概念的基础上，着重论述在工业与民用建筑中
编制电气安装和给水排水工程施工图预算的基本原理和基本方法。同时，对采暖、通风
、空调、煤气、机械设备等安装工程的预算编制方法也作了阐述。此外，附有安装工程
预算有关常识、安装工程图识图方法、计算实例和作业等内容，以及对2000年版《全
国统一安装工程预算定额》的十二个专业分册的专业界限、定额内容、执行规定、应用
方法，《建设工程工程量清单计价规范》（GB50500-2003）及其新的计价体系等作了
简要归纳和引导。
本书既可供从事水电安装工程造价编审人员、管理人员学习参考，也可作为水电专业和
工民建专业教材或职业培训教材。 第八节施工图预算与竣工结算的审核
施工图预算与竣工结算都是表示建设工程施工造价（工程费）的经济文书，是施工单位
向建设单位索取工程款的重要依据和标准。因此，加强对施工图预算与竣工结算的审核
，不仅是工程预算编制业务的需要，也是建设工程投资控制程序的需要。工程造价审核
工作，在严格执行国家和地方经济政策，提高造价编制准确性，合理核定和控制工程建
设费用，贯彻执行招投标及施工合同的协议条款，强化建设资金和价款结算的管理，积
累和分析技术经济指标，以及不断提高工程设计水平等方面，都具有十分重要的现实意
义。
在工程预、结算的具体编制业务中，已经建立的“编制、校核、审定”的流水程序及其
责任制度，为造价编制的准确性和合法性提供了一定的保证。在竣工结算的编审过程中
，通过最终的审计制度，为建设资金的合理支付进行了有效控制。
施工图预算与竣工结算编制完成后，如何抓住重点对其进行审核认定，准确地发现和纠
正出现的重大偏差，而不是简单的重复再编，历来是广大造价编审人员不断探索和经验
总结的课题。本节作为基本知识，重点介绍一些施工图预算与竣工结算（简称：施工造
价）的主要审核内容、基本审核方法和审核工作要点。 一、施工造价的审核依据
对施工图预算的审核依据，主要是：
（1）施工图设计图纸及资料、设计变更文件。主要用于核定项目划分、工程量计算、
质量标准及用料等，并可判断施工措施及方案的合理性，以及独立费的必要性。
（2）现行预算定额或单位估价表、计价表。这是套价计算直接费的标准，也是分析资
源定额耗量的依据；而人工、材料及机械台班的定额耗量，是资源价差调整的数量基础
。
（3）当地的材料指导价和市场价，现行的机械台班单价和预算工资标准。用于调整资
源差价，即调整资源的“现行价与定额价”的差额。
（4）当地“预算费用定额”、“费用计算规则”及现行国家、地方相关文件规定。作
为核定其他直接费、措施费、现场经费、其他项目费、间接费、独立费、利润、税金等
的计费依据和标准。 （5）施工现场条件及其他相关预算资料等。
审核竣工结算时，除上述资料外，尚需补充招标文件、投标文件及报价、施工承建合同
、计量支付证书、签证支付资料、竣工验收资料等有效文件及原始资料，以便核定竣工
工程量、中标价目及签证增减费用等合法性。 二、施工造价的主要审核内容
施工造价文书（施工图预算、竣工结算）的审核，必须突出重点，不一定要按编制程序
全面进行。“抓西瓜、不抓芝麻”是审核工作的基本原则，即查大数、不查小数，以实
现造价审核的意义。因此，要求审核中“一丝不差”是不现实的，也是不可能的。但是
，通过审核的造价文书中还有重大问题未发现纠正，就会以“合法”形式造成不利影响
，这是审核工作的失误。所以，造价审核不能成为形式，必须实实在在地做好审核工作
。审核者的经验、水平和责任心是十分重要的。由此可见，学会和掌握造价文件编制，



有一定的

-----------------------------
“知识就是力量”，这是英国著名学者培根说的。[ZZ]的这本[SM]真挺不错的，诚然，
知识对于年青一代何等重要。而知识并非生来就有、随意就生的，最主要的获取途径是
靠读书。在读书中，有“甘”也有“苦”。
“活到老，学到老”，这句话简洁而极富哲理地概括了人生的意义。虽说读书如逆水行
舟，困难重重，苦不堪言；但是，若将它当作一种乐趣，没有负担，像是策马于原野之
上，泛舟于西湖之间，尽欢于游戏之中。[BJTJ]
网购己成习惯!正版，便宜，快捷，非常满意
闲暇之余，有人乐于下棋、玩麻将；有人喜欢打牌、酗酒、游山逛水；余独爱书。为消
遣而读书，常见于独处退居之时，为装饰而读书，多用于高谈阔论之中；为增长才干而
读书，主要在于对事物的判断和处理。读书不可专为反驳作者而争辩，也不可轻易相信
书中所言，以为当然如此，也不是为了寻找谈话资料。而应当权衡轻重，认真思考。有
些书浅尝即可，另一些不妨吞咽，少数书则须咀嚼消化。这就是说，有的书只要读其中
一部分，有的可以大致浏览，少数则须通读，读时要全神贯注，勤奋不懈。有些书也可
请人代读，取其所需作摘要，但这只限于题材不大重要和质量不高的作品。 [NRJJ]
读书费时太多是怠惰，过分的藻饰装璜是矫情，全按书本条文而断事是十足的学究气。
读书使天然得以完善，又需靠经验以补其不足，因为天生的才能犹如天然的树木，要靠
后来的学习来修剪整枝，而书本上的道理如不用经验加以制约，往往是泛泛而不着边际
的。[QY] 首先这句我的评价是这本书还可以，后面凑字数。。。
非常好的一本书，京东配送也不错!读书是一种提升自我的艺术。“玉不琢不成器，人
不学不知道。”读书是一种学习的过程。一本书有一个故事，一个故事叙述一段人生，
一段人生折射一个世界。“读万卷书，行万里路”说的正是这个道理。读诗使人高雅，
读史使人明智。读每一本书都会有不同的收获。“悬梁刺股”、“萤窗映雪”，自古以
来，勤奋读书，提升自我是每一个人的毕生追求。读书是一种最优雅的素质，能塑造人
的精神，升华人的思想。
读书是一种充实人生的艺术。没有书的人生就像空心的竹子一样，空洞无物。书本是人
生最大的财富。犹太人让孩子们亲吻涂有蜂蜜的书本，是为了让他们记住：书本是甜的
，要让甜蜜充满人生就要读书。读书是一本人生最难得的存折，一点一滴地积累，你会
发现自己是世界上最富有的人。
读书是一种感悟人生的艺术。读杜甫的诗使人感悟人生的辛酸，读李白的诗使人领悟官
场的腐败，读鲁迅的文章使人认清社会的黑暗，读巴金的文章使人感到未来的希望。每
一本书都是一个朋友，教会我们如何去看待人生。读书是人生的一门最不缺少的功课，
阅读书籍，感悟人生，助我们走好人生的每一步。
书是灯，读书照亮了前面的路；书是桥，读书接通了彼此的岸；书是帆，读书推动了人
生的船。读书是一门人生的艺术，因为读书，人生才更精彩！
读书，是好事；读大量的书，更值得称赞。
读书是一种享受生活的艺术。五柳先生“好读书，不求甚解，每有会意，便欣然忘食”
。当你枯燥烦闷，读书能使你心情愉悦；当你迷茫惆怅时，读书能平静你的
心，让你看清前路；当你心情愉快时，读书能让你发现身边更多美好的事物，让你更加
享受生活。读书是一种最美丽的享受。“书中自有黄金屋，书中自有颜如 玉。”[SZ] 

-----------------------------
经常读书的人会思考，知道怎么才能想出办法。他们智商比较高，能够把无序而纷乱的
世界理出头绪，抓住根本和要害，从而提出解决问题的方法。经常读书的人不会乱说话
，言必有据，每一个结论会通过合理的推导得出，而不会人云亦云、信口雌黄。
\\N\\N读书的最终目的当然是为了提高对人性的认识，锻炼心胸，逐步训练感受幸福的
能力，培养自信心，形成实践能力。有道是“腹有诗书气自华”，因此，养成阅读习惯
将受用终生。阅读习惯是在心灵深处装了一部发动机，一个人养成了读书的习惯，一辈



子不寂寞。养不成读书的习惯，一辈子不知所措爱是恒久忍耐，又有恩慈；爱是不嫉妒
，爱是不自夸，不张狂，不做害羞的事，不求自己的益处，不轻易发怒，不计算人的恶
，不喜欢不义，只喜欢真理；凡事包容，凡事相信，凡事盼望，凡事忍耐；爱是永不止
息，读书笔记，是指人们在阅读书籍或文章时，遇到值得记录的东西和自己的心得、体
会，随时随地把它写下来的一种文体。读书笔记不仅能提高阅读书、文的效率，而且能
提高科学研究和写作能力。通过学习和实践使学生充分认识到图书馆的作用，不但学到
了知识，锻炼了能力，更激发了学生的探索欲。古人有条著名的读书治学经验，叫做读
书要做到：眼到、口到、心到、手到。这“手到”就是读书笔记。读完一篇文章或一本
书后，应根据不同情况，写好读书笔记。常用的形式有：1、摘要式读书笔记摘要式读
书笔记，是在读书时把与自己学习、工作、研究的问题有关的语句、段落等按原文准确
无误地抄录下来。摘录原文后要注明出处，包括题目、作者、出版单位、出版日期，页
码等，便于引用和核实。摘录要有选择，以是否有用作为摘录的标准。摘录式笔记可分
为：（1）索引读书笔记索引读书笔记是只记录文章的题目、出处的笔记。如书刊篇目
名、编著者、出版年月日、藏书处。如果是书，要记册、章、节，如果是期刊，要记期
号，报纸要记年月日和版面，以备日后查找方便。（2）抄录原文读书笔记抄录原文读
书笔记就是照抄书刊文献中与自己学习、研究有关的精彩语句、段落等作为日后应用的
原始材料。摘抄原文要写上分类题目，在引文后面注明出处。2、评注式读书笔记评注
式读书笔记不单是摘录，而且要把自己对读物内容的主要观点、材料的看法写出来，其
中自然也包括表达出笔记作者的感情。评注式笔记有时对摘录的要点做概括的说明。评
注式笔记有下列几种：（1）书头批注书头批注，是一种最简易的读书笔记作法。就是
在读书的时候，把书中重要的地方和自己体会最深的地方，用笔在字句旁边的空白处打
上个符号，或者在空白处加批注，或者是折页、夹纸条作记号等等。这种笔记方法不但
对书中的内容可以加深理解，也为日后查找提供了方便。（2）提纲和提要提纲是用纲
要的形式把一本书或一篇文章的论点、论据提纲挚领地叙述出来。提纲可按原文的章节
、段落层次，把主要的内容扼要地写出来。提纲读书笔记可以采用原文的语句和自己的
语言相结合的方式来写。提要和提纲不同。提纲是逐段写出来的要点，提要是综合全文
写出要点。提要可以完全用自己的语言扼要地写出读物的内容。提要除客观叙述读物内
容外，带有一些评述的性质。（4）评注读书笔记评注读书笔记，是读完读物后对它的
得失加以评论，或对疑难之点加以注释，这样的读书笔记叫作评注笔记。3、心得式读
书笔记心得式读书笔记，是在读书之后写出自己的认识、感想、体会和得到的启发与收
获的一种笔记。它有如下几种：（1）札记札记也叫札记，是读书时把摘记的要点和心
得结合起来写成的。这种札记的形式是灵活多样的。可长可短。（2）心得心得笔记也
叫读后感。读书后把自己的体会、感想、收获写出来。这些读书笔记，可以写读书时的
心得体会，也可以写对原文的某些论点的发挥或提出批评、商榷的意见。写这种笔记，
一般是以自己的语言为主，也可适当地引用原文。 %D%A %D%A%D%A%D%A
《健步走与徒步运动》介绍了风靡当今世界的大众体育健身项目—健步走和徒步运动，
详细讲解了这两项运动的科学基础及它们的特点、功能、有效运动处方、健康自我测试
等运动常识和锻炼方法。书中列举了健步走的多种形式，既有时尚流行的北欧试健步走
，又有集健身、娱乐、团队精神于一体的“毅行”，不仅开拓了人们的运动视野，而且
提供了丰富多样的活动内容、方式和方法，是一本科学实用的大众健身指导手册。%D
%A%D%A出版时间2010-01-01共137出版社是金盾出版社作者郝光安读后推荐\\N\\N
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