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《男性健康全书》内容简介：有一样东西，拥有它的时候，也许感觉不到它的珍贵，体
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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！

作者介绍:

目录: 第一章 男性健康要重视 亮给男性“顶梁柱”们的健康红灯
警惕不正常的健康信号 危及健康的预警提示——疲劳 走出“亚健康”状态
确保男性健康的五件事 规律节制地生活才不会损害健康 年龄大了病增多
中年是导致健康差异的关键时期 男性受用一生的抗衰法则
执著地追求健康才是聪明人第二章 心理健康才能身体健康 身心健康才是真正的健康
健康先养心 把不愉快远远抛开 生气是伤人的利剑 别让忧虑毁了你的健康
七情莫过，不伤内腑 驱除你的嫉妒心理 走出你狭隘的内心世界 心理不平衡是疾病之源
去除精神负担才能身心健康 心理健康重在自我调节 精神“营养素”不可少
认识自我，维护好你的心理健康第三章 科学饮食，谨防病从口入 许多疾病是吃出来的
饮食要注意营养的摄入 合理膳食，远离亚健康 水是生命之泉，正确饮用促健康
防癌从餐桌上开始 食之有“道”方为好 根据体质定饮食 “色”字当头益处多
食物亦“相生相克” 做一个会吃的人 合理膳食牢记四句话 五味不能过度
细嚼慢咽有好处 空腹饮食多禁忌，避开禁忌才健康 水果价值高，盲目食用也致病
进补有讲究 药补宜慎重而为 中老年四季进补的注意事项第四章
起居有常，为健康保驾护航 家居环境与健康养生 不容忽视的家居隐患 养生以睡眠居先
睡前保健六件事 剥夺睡眠就是剥夺健康 熬夜的保健知识大全 保健按摩不可随便做
穿衣戴帽的养生学问 娱乐与养生 热水洗脚，如吃补药 谨守你的生物钟第五章
运动休闲，强身健体 生命在于运动 让运动延长生命之路 散步是一种“长寿运动”
常做有氧运动，使身体处于最佳性能 时尚养生之瑜伽 男性健康贴身训练计划
一日之晨十分钟 保健要注重动静合一 劳逸结合最健康 适合坐班男性的小运动
四季相异的运动方式 运动误区要注意第六章 享受“性福”生活 房中事能杀人亦能养生
房事有禁忌 男性不要忽视养性 养性先养肾 养肾纠虚之法 男性需要提防的九大伤肾行为
“腰不好”等于“肾不好” 延缓男性“性衰老” 强健男性性功能的体育锻炼
男性性功能认识的误区 阳痿是男性难言之疾 摆正心态是应对早泄的最好办法
管住自己，远离性病 小心慎用壮阳保健品第七章 职场调理，工作、健康两不误
职场压力大，心理问题成困扰 不做职场“心理奴隶”
可怕的不是事业失意，而是心灵失控 惰性是自暴自弃的暗示 工作狂隐患多多
再忙碌也要享受片刻轻松 职场抑郁症，你有吗？ 常用电脑要注意 不要让网瘾主导了你
阻击星期一症 工作压力要能自我调适 在兴趣上做文章 心理平衡其实就这么简单
做个快乐的人第八章 了解慢性疾病，排除身体隐患 慢性病应该引起重视
不要引爆“猝死炸弹” 高血压是纸老虎 脂肪肝瞄上中年男性 隐形杀手高血脂悄然增多
大吃大喝也会贫血 不要让前列腺成为“重灾区” 隐私之地癌变需注意第九章
规避生活不良习惯是健康之本 不良生活习惯是最具危害的健康杀手
增强保健意识——给所有男性的忠告 在生活习惯方面有8个误区
中年男性健康忌六“硬熬” 饮酒莫轻视，喝出健康才是福 不良的吸烟习惯更伤身



饮茶不讲究，无益更害身 久卧、久立都成疾，不如经常多走动
经常掏耳，不会让你更“聪” 闹钟——健康的隐形杀手
让男性精力旺盛的10个好习惯第十章 懂得养生之道，健康一直到老
不仅要懂一点医理药理，更要明情理 人体中的阴与阳 平衡是健康的前提
都是失衡惹的祸 追求内外和谐的境界 身体健康，志在长寿 养生贵在持之以恒
几种行之有效的长寿养生法
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