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前言

曾几何时，“善待自我”成为整个社会的流行意识。
的确，竞争越来越激烈，压力越来越大，人们的身心已经不堪重负。
只有不断调整心态，善待自我，才能以良好的状态迎接挑战，才能活出快乐的自己。
对于四十岁的男人而言尤其如此。
四十岁的男人是家庭里的顶梁柱，是单位里的骨干力量，他们经验丰富，事业的爬坡也到了即将摸顶
的关键时刻。
于是，他们眼睛向上，力求只手擎天。
惟其如此，他们除了工作、事业，就是家庭、孩子，他们支撑着今天，透支着明天。
更重要的是，他们年已不惑，已经过了精力充沛的黄金时期，他们总是感觉到劳累，并日复一日地忍
受着劳累。
据联合国卫生组织发布的报告称，四十岁，是一个人生理曲线的拐点，一过四十，人的各项生理指数
都呈下降趋势，自然地，也更容易受到各种疾病的侵袭。
所以，四十岁的男人要学会改变——学会善待自我。
善待自我首先要把健康放在第一位，凡是与健康相抵触的事情一律拒绝。
我们都知道这样一个说法：四十岁之前支出健康收获事业，四十岁以后再花费金钱买回健康。
但健康是买不回来的，只有从现在开始行动起来，重视起来，健康才不会离你愈去愈远。
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内容概要

善待自我首先要把健康放在第一位，凡是与健康相抵触的事情一律拒绝。
我们都知道这样一个说法：四十岁之前支出健康收获事业，四十岁以后再花费金钱买回健康。
但健康是买不回来的，只有从现在开始行动起来，重视起来，健康才不会离你愈去愈远。
    善待自我还要调整好心态，该放下的要舍得放下。
舍得舍得，有舍才会有得。
中年人最大的误区是，奋斗了半辈子，所得到的东西不容易，只想更多、更好，怎舍得放弃？
有句俗语说得好：命里有时终须有，命里无时莫强求。
一切顺其自然，不要把争取成功与享受生活对立起来。
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章节摘录

第一章 健康为先：用健康打造高品质生活1．从现在开始决定过一流的生活什么是一流的生活？
遍地开花的健身房，品种繁多的保险产品，各种医疗机构的宣传广告，标识看“绿色”的食品，号称
蕴含多种维生素的饮料⋯⋯所有的一切都在向我们传递着一个信息：健康很重要。
虽然人们对于高品质的生活都有着各自不同的理解，但是有一点一定是相同的，那就是要有一个健康
的身体，对于年届四十的男人而言，尤其如此。
健康不仅是“革命”的本钱，还是“享受”的本钱。
即使是亿万富翁，如果要他每天辗转于病床之上，那他也不会感到幸福的——拖着百病缠身的躯体，
即使有数不过来的钞票，又有什么意义？
想要尽情品味生活的美好，拥有健康显然是第一位的。
曾经有一个人，每天辛苦地工作也只能维持温饱，每次当他经过城中最富有的人的房子时，都会嫉妒
地说：“住在这里面的人一定很幸福。
”这样的生活让他觉得很不幸。
于是，有一天，这个人来到寺庙，向菩萨祈祷：“请让我也住进那座大房子，享受一下富人才能享受
的生活吧。
”菩萨问他：“善良的人啊，你现在拥有的也同样富裕啊。
”这个人说：“我是穷人，每天要为自己的三餐而努力工作，从来不敢懈怠。
即使如此，我挣的钱也不够我买一座大房子，更别提天天吃山珍海味穿绫罗绸缎了。
看看那些富人吧，他们有很多钱，出入有马车，还有仆人侍候，他们的生活是多么快乐啊。
”菩萨说：“你有一个健康的身体，这就是你最大的财富。
”这个人叫了起来：“这有什么用？
好心的菩萨，我宁愿用我的健康来换取富人的生活！
”菩萨很慈悲，听了穷人的话，只好叹息一声，说：“好吧，可怜的人，我会满足你的请求。
但愿你会比现在幸福。
”于是，转眼间这个人就住进了城中最豪华的大房子，这所房子里有一百个房间，每个房间都装饰有
许多价值不菲的古董。
他穿上了最昂贵的衣服，有几十名忠心耿耿的仆人为他服务，每天他不用工作就有享受不尽的财富。
当然，这一切都是用他那惟一的财富——“健康”——作为代价换来的。
终于实现了自己的梦想，过了梦寐以求的生活，这个人高兴极了。
可是，很快他就快乐不起来了。
虽然他现在拥有数不尽的金钱，可是却每天都要忍受病痛的折磨。
开始的时候，他想：“这完全值得，我可以忍受。
”但是，每天他要打针吃药，行动不便，那些香气四溢的食物放在眼前，他却失去了品尝的兴趣。
虽然他拥有很多牧场，可是自己却不能享受骑着骏马纵横驰骋的乐趣。
虽然他的房子里有一百个房间，可是他却没有力气去欣赏，甚至这些空无人气的房间让他感到难以忍
受的孤独。
曾经让他羡慕不已的生活，如今他已经拥有了，然而他却没有一个健康的身体来享受。
无论是金钱美女，还是美味佳肴，所带给他的快乐都是如此短暂，根本不能抵消疾病带给他的折磨。
他从窗口向外望去，一个贫穷但健康的小伙子正吹着口哨从他窗前走过，看着小伙子自得其乐的神情
，他哀叹起来：“我现在根本就体会不到幸福，我宁愿用现在的一切去换回我的健康。
”故事不仅仅是故事，类似的事每天都在阳光下重复。
我们努力地工作，从来不敢懈怠和休息，用牺牲自己的健康来换取金钱和地位，这又和故事里的人有
什么区别呢？
牺牲健康换取的“一流”生活还能让你感觉到幸福吗？
这样摘来的果实有你想象中的甜美吗？
对男人来说，40岁既是发展事业的黄金年龄，也是身体健康开始走下坡路的年龄，如果不想让诸多的
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疾病找上门来，那么就要从现在开始为保护你的健康而努力了。
世界卫生组织提出了男性健康的十大标准：（1）有充沛的精力，能从容不迫地负担日常生活和繁重
的劳动，而且不感到过分的疲倦和紧张；（2）处事乐观，态度积极，乐于承担责任，事情无论大小
不挑剔；（3）善于休息，睡眠好；（4）应变能力强，能适应外界环境的各种变化；（5）能够抵抗一
般性感冒和传染病；（6）体重适当，身体均匀，站立时头、肩、臀位置协调；（7）眼睛明亮，反应
敏捷，眼睑不发炎；（8）牙齿清洁，无龃齿，不疼痛，牙龈颜色正常，无出血现象；（9）头发有光
泽，无头屑；（10）肌肉丰满，皮肤有弹性。
对照之后，如果你没有达到以上标准，那么你就该放下手中烦杂的工作，为你的健康“操点心”了。
真正一流的生活，需要你有一个健康的身体为基础，从现在开始，让我们过一种高品质的生活吧！
2．40岁是导致健康差异的关键时期奔波于社会、家庭和事业之间的中年男人最容易透支的就是健康。
这个时期的男人压力最大，交际应酬、职位、职称、官场仕途⋯⋯然而你必须明白，健康才是你最重
要的资本，失去健康你就会失去一切。
男人在60岁以前是否有病，关键要看在40岁这个转折点时是否健康。
医学研究证明，在健康的元素中，父母遗传占15％，社会环境占10％，自然环境占7％，医疗条件占8
％，而个人生活方式则占到60％。
而健康生活方式中，合理膳食占13％，心理平衡占30％，适量运动和戒烟限酒占17％。
心理平衡是健康最关键的钥匙，健康的关键是60岁以前没有病，而60岁以前没有病的关键又是男女有
别的20年。
男人是30～50岁，转折点是40岁；女人是40～60岁，转折点是50岁。
毫不夸张地说，年届四十的男人，就像一台运转已久的机器，应该进行一次大修，心血管、心脏、’
肾脏、糖尿病、高血压、前列腺等疾病是40岁以上男人健康的大敌。
40岁的男人时刻要注意自己身体的变化，哪怕是细小的不适和反常都应引起警惕，大病往往是由小疾
开始的，任何一种小疾都有可能日积月累为大病。
正像我们前面提到的，人的健康是吃出来的，人的大部分疾病也是吃出来的。
比如说，摄取油脂过多易诱发心血管疾病，饮酒过度伤胃、伤肝且易患高血压，蛋白质不足会加速衰
老，维生素不足会影响人的免疫力等等。
在饮食上，男人以为一日三餐越丰盛，就越有营养。
事实恰恰相反，家常便饭最养人，饮食要科学合理，营养得当。
据医学界极威。
统计，如今中年男人易患的慢性病，80％以上都是由于饮食不合理、营养失调引起的。
男人四十，事业有了基础，可是身上的担子也加重了，这时应特别注意劳逸结合，因为人的身体是血
肉之躯，不是机器，即使是机器，也得加油，定期保养吧？
而40岁的男人通常易犯一个毛病，就是既要守着成功，又渴望更大的发展。
背着成就前行，就必须付出更大的辛苦才行。
所以，大多40岁的男人都感慨活得太累。
累过度了，就会积劳成疾，毁掉健康，真是得不偿失。
那么，40岁男人应该怎样维护健康，防治疾病呢？
（1）提防“三高”，即高血压、高血脂、高血粘度。
40岁左右的男人社会应酬较多，酸性食物的摄入量过大，容易引起三高症状。
（2）关注父母的疾病遗传。
像糖尿病、高血压、心脏病等一般在青年人身上这种遗传体现不出来，可是到了40岁，在身体机能下
降的情况下就最容易发病。
（3）注意胃的保养。
有证据表明，人的健康是吃出来的，但是人的大部分疾病也是吃出来的。
40岁左右的人代谢功能开始缓慢，胃肠的吸收功能也逐渐走下坡路了，因此在饮食上要控制摄入量和
品种，不要吃得过饱，尤其是晚饭不宜吃得太饱和过分油腻。
（4）每年做一次体检，了解自己的整体健康情况。
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40岁左右的男人体检只需选择标准套餐即可，只要包括血脂等功能性检查就行了，万一查出隐患，再
根据医生的建议有选择地增加个性化体检项目。
医学专家认为，男人40岁之后，每年都应该进行一次健康体检，检查项目要根据中年人的身体特点，
除常规的腹部8超、胸片、心电图外，应特别注意以下项目：①体重血压：测体重、血压项目一般放
置在体检区的开端，然而许多受检者常常遗漏。
可能是由于时间匆忙，但更多的是由于受检者认为这项检查没有必要。
实际体重超标者常常伴有高血压、高血脂，提供身高体重参数，会为医生评估受检者的身体状况提供
依据。
②直肠指诊检查：有的受检者由于恐惧外科的直肠指诊，放弃此项检查。
但此项检查是发现直肠肿瘤、痔疮等疾病的首选检查，而且直肠指诊并没有太大的痛苦。
有经验的医生通过了解前列腺的大小、硬度和表面光滑程度，能发现前列腺有无肥大、有无肿瘤。
③血生化检查：目的是检查有无高血脂、高血糖、高尿酸，同时观察肾功和肝功。
糖尿病患者中，有近50％是在体检中发现的。
血脂过高是动脉硬化发生发展的主要因素，而动脉硬化常导致冠心病、心肌梗塞、中风等严重后果。
④防癌检查：人年龄越大，接触致癌物质的几率越多，发生癌变的可能性也就越高。
如果一个人在青少年时期受致癌物质的影响较大，那么在步入40岁后即有形成恶性肿瘤的可能。
同时，40岁的男人免疫系统功能开始衰退，清除癌变细胞的免疫监视机能减弱，为组织癌变提供了条
件。
目前，除了常规的影像学检查外，近lo种肿瘤标记物的检查为早期诊断肿瘤创造了条件。
如诊断肝癌和前列腺癌的甲胎蛋白和前列腺特异抗体等。
⑤背部检查：背部不适已经成为现代人的流行病，据调查，80％的40岁男人都有过类似的经历。
这看上去挺一挺就过去的事情，难受起来却让人心乱如麻，坐立不安，甚至到了不能正常行动的地步
，严重影响每天的工作和生活。
常坐办公室的人最不能疏忽的就是背部，年龄越大，就要越好好地照顾自己的背。
据调查，90％的背痛是因为肌肉或韧带受伤引起的。
即使你一直都没有遇到过背痛的情况，注意保持良好的身体姿态，也是避免背部问题的关键。
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编辑推荐

《男人四十:以自在的心态善待自我》：善待自我更要保持乐观。
有句话说得好：快乐都是自找的，没有谁遇不到困难，没有谁永远一帆风顺，关键是看待困难、问题
的态度。
笑对人生，永葆快乐，你的生活里永远不乏乐趣。
竞争力越来越激烈，压力越来越大，四十岁的男人身心已经不堪重负。
据联合国卫生组织发布的报告称，四十岁，是一个生理曲线的拐点，一过四十，人的各项生理指数都
呈下降趋势，更容易受到各种疾病的侵袭，所以四十岁的男人要学会改变——学会善待自我。
不断调整心态，善待自我，才能以良好的状态迎接挑战，才能活出快乐、精彩、无悔的自己。
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