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内容概要

　　《男性健康一点通：健康的身体是你存世立身的关键》正是从现实意义为出发点，从衣、食、住
、行多个角度给男性朋友提供了相关的保健知识和有益的建议，内容丰富、通俗易懂。
衷心地祝愿广大男性朋友能够从中获益，健康一生。
因为传统观念赋予了男人国家之栋梁、家庭之砥柱的角色，所以大多数人都这样认为，男性永远比女
性剽悍、强壮。
但随着医学的不断发展，越来越多的事实表明，男性不但不比女性健壮，而且患病的机会多于女性，
寿命普遍短于女性，这就决定了男性养生不仅有其必要性，更有现实性。
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道德和科学第三节　男性遭遇生育危机一 是什么让男性不育二 治疗男性不育切忌乱投医三 顺应自然
规律有效果第八章　小时尚大养生——男人也需保养第一节　保养才会更健康一 男人也要保养皮肤二
不做“聪明绝顶”的男人第二节　时尚与养生可以兼得一 时尚养生之一：刮痧二 时尚养生之二：休
闲SPA三 时尚养生之三：街舞四 时尚养生之四：瑜伽第九章　心理健康是身体健康的保障：男性心理
健康不容忽视第一节　为心灵洗个澡一 别说抑郁离你很远二 别让嫉妒害了你三 愤怒情绪害人不浅四 
没有奢望哪来失望五 不要让坏情绪控制你第二节　给心灵放个假一 忙里偷闲喘口气二 累了倦了充充
电三 支撑不住放一放
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章节摘录

　　妙招三：减轻负担，善待自己　　一位哲人曾经说过：“年轻的时候，人们总是不经意地牺牲青
春与健康去追求名利与金钱，而年老的时候，又企图用名利与金钱来留住生命与健康。
”　　现代化的快节奏生活给男性带来种种压力和负担。
有些单位的领导或者私营企业的老板，他们都是超负荷地工作，为了生存和发展，每天工作十六七个
小时，仅仅睡5小时的觉，身体疲劳、精力不足使他们的性功能衰退，妻子不理解他们，常常认为他
们在外边寻花问柳。
因此建议这类男人最好减轻工作负担，活得自在一些，因为工作是无限的，而人的精力、体力是有限
的，用有限的血肉之躯去拼无限的工作，迟早要拼倒、拼垮。
所以，一定要处理好工作与休息的关系。
要养成有规律的生活习惯，起居有度，劳逸适度，让身体得到休养生息。
千万不可长期过度劳累，让身体超负荷运转，那容易使身体处于亚健康状态。
男人们，一定要学会善待自己，劳逸结合，张弛有度，减轻工作压力和思想负担，这样才能保持健康
。
　　妙招四：每周一天，放松自己　　持续而高强度的快节奏生活，难免让人不堪承受；生活在社会
中的人，也难免会有痛苦和烦恼。
要想应对各种挑战，就要适时地调整自己的身体与心理，做到每周至少空出一天彻底放松自己。
读一点轻松的书，喝杯咖啡，唱首自己喜欢的歌，或者干脆什么也不干，坐在窗前静思，关键是让内
心享受一份宁静，一份放松。
　　有一位白领谈了他消除疲劳的体会：“一天我要工作十多个小时，期间要不停地和人谈话，几乎
连喝水的时间都没有。
一周下来，疲劳是肯定的。
为此，我每周要保证自己有一天休息时间，这一天任由自己睡到自然醒，吃过午饭后，到街上逛逛，
或者坐进茶楼，要了一壶碧螺春，慢斟细品，一盏茶工夫下来，一周的工作重压便消失得无影无踪了
。
无论在怎样的环境中，我都在努力寻找让自己身心舒缓的方法：到花店里挑自己喜欢的花，到咖啡店
里喝喝咖啡，甚至看杂志，都能让我的精神从工作上挪开。
”　　这是一种非常好的放松方式，它可以让你的身心在悠然自得中调整到最佳状态。
　　妙招五：午睡小憩，调养精神　　当你感到疲劳时，抽空打个瞌睡，只用几分钟或十几分钟，就
会感到轻松许多，精力得以恢复，工作效率比混沌状态提高不少。
尤其是午饭之后，血液集中在胃部消化食物，人会感到疲乏困倦，如果趁此机会小睡片刻，既符合生
理需求，又为下午的工作储备了精力。
国外一些公司还规定职员必须午睡，以保证工作效率。
午睡时问宜在半小时左右，关键是质量。
睡时最好能平躺，使身体舒展开来，不要趴在桌上睡，因为这种体位容易使呼吸受限，颈项和腰部的
肌肉紧张，醒后很不舒服，易发生慢性颈肩病。
　　睡眠是放松神经的最好方法，也是保持健康的必要条件。
头昏脑涨仍然强打精神坚持工作，不仅工作效率很低，缺乏创造力，而且容易出差错，于公于私都不
利。
磨刀不误砍柴工，所以疲倦了还是抽空打个盹更实际。
美国有些公司允许员工白天工作中小睡，有的公司还设立了休息室，专供职工白天打盹用。
　　妙招六：开怀大笑，愉快发泄　　开怀大笑是消除疲劳的最好方法，也是一种愉快的发泄方法。
不要一天到晚都让自己太严肃，工作之余不妨幽它一默，开个小玩笑，在笑声中放松心情。
笑是一种精神治疗方法，笑能减轻疲劳和紧张，还会提高人体免疫力。
笑不仅能使膈肌、胸腔、腹部以及肺脏、肝脏得到锻炼，有利于清除呼吸道异物，还能使面部、臀部
、脚部的肌肉都得到松弛，从而解除厌烦、抑郁、紧张的心理状态。
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　　妙招七：家庭工作，互不干扰　　有人把家庭比作避风港，在外面奔波劳碌，一回到家就变得轻
松舒畅起来。
人都向往一个温馨的家，热爱一个宁静的家。
男人都要珍惜自己的家，珍惜家庭的良好祥和气氛，而不要轻易破坏它。
首先，不要把烦恼带回家，你无论在工作中蓄积了多少烦恼，进家之前都要从头脑里排除掉。
家是洗去一身疲劳的驿站，家是抚平心灵创伤的疗养院。
有一位职业经理讲他回家的体会时说：“家和办公室分得一清二楚，是我缓解压力的一种好办法。
我是那种宁愿在办公室加班也不愿回家工作的人，办公室里的笔记本电脑我从来不带回家，家里的电
脑也从来不存工作方面的资料。
可以说家里没有任何东西和工作有关，这也让我的精神得到真正的休息。
同时，只要抽得出时间，我一定会回家吃晚饭。
如果心情好，还会自己炒菜。
”　　妙招八：适量运动，持之以恒　　运动是保持健康的最好方式。
劳累工作之余，可以与三两好友相约一起去运动，或者在健身房，或者投入大自然的怀抱，让疲劳随
着汗水的挥洒消失殆尽，让精神随着肌体的张扬而充满活力。
　　但是生命需要运动，也需要安静，运动不可过量，过量有害健康。
最佳的有氧代谢运动是步行，因此有车一族最好每天能有一段时间以步代车。
简单的参照标准为：每天步行3km，30分钟以上；每周运动5次；运动的强度以运动后的心率＋年龄
＝170左右为宜，这相当于一般人中等强度的运动。
其他形式的有氧运动如打太极拳、自行车、爬山等都是不错的选择。
　　适量的运动可让人乐在其中，健康也将随之而来，如果能持之以恒，则可拒亚健康于千里之外。
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编辑推荐

　　男人大多以事业为立身之本，为此不惜透支自己的身体，于是就形成了四十岁之前拿命赚钱，四
十岁以后拿钱买命的状况。
其实，早一点认识到健康的重要性，多拿出一点点的时间和金钱投入到健康上，就能让自己始终保持
青春活力，就能做到事业与健康两不误。
　　本书以现实意义为出发点，从衣、食、住、行多个角度给男性朋友提供了相关的保健知识和有益
的建议，内容丰富、通俗易懂。
　　有的人忽视健康，或者觉得自己身体好得很，不会有问题；或者觉得工作忙，没有精力去关注他
。
这都走入了对健康的认识误区，正是在身体尚未出问题的时候，才应该去保护它，等到它发现问题时
，它就不会再是容易解决的小毛病了。
而关注自身健康也并不需要耗费太多精力，重要的是培养健康意识，养成良好的健康习惯。
　　男性健康的七个要点　　1.男人的健康是吃出来的　　吃的不健康，会引发各种疾病，比如肥胖
，比如高血压，这些都与男人不注意饮食的均衡有关。
而如果吃的健康，则可以吃出身强体壮，吃出健康。
　　2.健康源于日常好习惯　　不良的日常生活习惯会影响身体健康。
男人的不良习惯主要有抽烟、喝酒、熬夜、饮食失调等方方面面。
这些习惯看似平常，却在潜移默化之中蛀蚀着男人的身体，可谓“冰冻三尺非一日之寒”，所以男人
为了自身健康，最好改掉这些不良习惯。
　　3.男性常见病的预防与治疗　　只要男性在日常生活中提高防病意识，注意观察身体的变化，就
可以做到求医不如求己，自己成为最好的“医生”，把疾病消灭在萌芽状态，让健康伴随左右。
　　4.科学运动保健康　　18世纪一位法国医生讲过：“运动可以代替药物，但没有一样药物可以代
替运动。
”怀特博士曾指出：“运动是最好的安定剂。
”因此，男性一定要适量运动，并贵在持之以恒，让运动来为男性健康保驾护航。
　　5.食补与药补补出健康　　进补方法主要有两种：一是食补，二是药补。
食补是利用日常饮食和食物的营养成分，补充人体所需的营养物质，使人体内的营养流失与补给达到
平衡。
而药补是针对人体已明显出现气、血、阴、阳方面的不足，依靠食补已不能纠正其亏损时，在中医指
导下，施以甘平的补药，以平衡阴阳。
　　6.男性要注意性健康　　不少男人因种种原因在性方面遇到了障碍，由此影响到正常夫妻生活。
更为严重的是性病似乎又有卷土重来之势，成为男性难以启齿但又不能不解决的问题。
这两点给男性健康带来了危机。
解决的办法就是提高性健康的意识。
　　7.男性心理健康不容忽视　　人们似乎忽略了男人也是血肉之躯，其心灵也有一定的承受限度，
在其强壮高大的身躯里面也有一颗敏感而细腻的心灵。
因此，要给自己心灵一个喘息休息的机会，偶尔给心灵放个假，让自己的心理始终保持在一个健康的
状态上。
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