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内容概要

有一样东西，拥有它的时候，也许感觉不到它的珍贵，体会不到它的重要，但失去它的时候，你会发
现丢掉它是多么愚蠢，没有它是多么不便，又多么渴望能重新拥有，这就是健康。
        一位哲人说过：“人生的财富第一是健康，第二才是财产。
”健康是人生的本钱，如果一个人不健康，纵然有天大的雄心壮志，也很难实现自己的抱负。
只有拥有健康，我们才能拥有一切，才能享受劳动、学习和生活的种种情趣。
否则，没有了健康，躺在病床上，钱再多又有什么用?同时还会给家庭带来较大的麻烦，使亲人长期生
活在一种压抑、紧张、拮据的状态中，如此，又怎能谈及幸福呢?更何况，男性作为家庭的“顶梁柱”
，一旦身体出现问题，对家庭、亲人的打击更是沉重的。
所以，健康不仅属于自己，也属于家人。
忽视健康，既是对自己不负责任，也是对家庭的不负责。
       健康是金钱买不到的商品，健康是财富得不到的状态。
拥有健康，男性才能实现愿望；拥有健康，男性才能追求成功；拥有健康，男性才能享受幸福。
没有了健康，即使我们的事业再成功，采摘人生果实的喜悦也会大打折扣。
男性在忙忙碌碌、追求事业的时候，千万不要忘了投资自己的身体啊！
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章节摘录

第一章男性健康要重视亮给男性“顶梁柱”们的健康红灯男，田力也。
似乎古人造字时已考虑到了男性在家庭和社会中的作用。
虽然随着社会的进步，女性早已进入社会的各个行业并发挥着自己的聪明才智，但由于意识习惯、生
理特点和角色定位的原因，男性所承担的社会责任总是相对更大一些。
一直以来，男性就是主要的财富创造者，特别是步入社会、走上岗位的男性，更是由于阅历丰富，经
验广博，在家是支柱，在单位是中坚，是推动社会进步的主体力量。
这些男性，大多事业小有成就，薪酬不菲，社会地位高，人们对之投以羡慕的目光，并送给他们一个
光彩无限的称号：精英。
但头顶光环的精英们，每况愈下的健康状况却成为他们的“薄弱环节”，成为他们幸福、成功路上的
绊脚石。
关注男性的健康现状，已成为刻不容缓的问题。
越来越多的资料表明，各种慢性非传染性疾病即“生活方式病”正在侵扰男性群体。
男性的心血管疾病的发病率高于女性，冠心病的发病率平均年龄比女性早10年。
专家预测，我国中年人群今后10年脑疾病发病率增加，男性是42％，女性是13％，55岁以前，男性患
高血压的风险远远高于女性，而男性不科学的生活方式是导致身体健康每况愈下的最丰要原因。
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编辑推荐

《男性健康全书》编辑推荐：一部让男人保持健康与活力的生活指导书。
心理、饮食、起居、职场、两性生活等各个方面都对健康有所影响，形成一个有机的整体，男人们想
要追求健康长寿，一定要从全局观念上对此有所认识。
一个健康的男人，应该在30分钟内走完三公里。
〈br〉健康男人5个“金标准”〈br〉美国十几位健康专家经过长时间的努力，公布了一个健康男人的
金标准：〈br〉一、有最高水平的hdi（高密度脂蛋白）：hdi有清理动脉的作用，如果血液中的含量
达到或超过90mg／dl，很少会发生严重的血管阻滞，那么中风的风险也就最小。
而正常人只有40mg，dl，他需要每周四次、每次20分钟中强度的锻炼。
〈br〉二、如果一个35岁以上的男人有两个铁哥们——除了同事、邻居、健身教练等固定出现在其生
活中的人之外，他会比三分之二的男人更长寿。
〈br〉三、“每天早展，你期待着去工作吗？
”“每天下午，你期待着回家吗？
”对这两个问题回答“yes”的男士，患心脏病的比率比较低。
〈br〉四、在一次你们俩都很尽兴的床上运动后，男人的射精量应达到5ml，这是前列腺健康的最直接
表现。
〈br〉五、一个健康的男人，应该在30分钟内走完三公里。
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