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《男性健康手册》

前言

健康是人类社会永恒的话题，也是我们每一个人都十分关心的问题。因为健康关系着每一个人事业的
成败，也关系着每一个家庭的幸福与安危，更关系着一个国家的兴盛与衰亡。一个健康长寿的民族必
然是一个强盛的民族，同样，一个国民健康的国家也必然是一个蒸蒸日上、兴旺发达的国家。当今世
界，科学技术的迅速发展为人类的健康提供了强大的技术保障。人均寿命较前具有大幅度的提升。在
过去，“人生七十古来稀”，可现在，人活百岁不稀奇。男性既是一个家庭的支柱，又是一个国家财
富的创造者和捍卫者。男性健康的好坏直接关系着一个家庭的幸福和一个社会的和谐。所以，男性健
康问题越来越受到人们的高度重视，被提升到一个非常重要的位置。为了给渴望获得健康的男性朋友
们提供一套保护自身健康的方法、措施与手段，保障男性的身心健康，作者编写了这本《男性健康手
册》，希望天下男性同志们一册在手，健康无忧。全书共分十三章。分别阐述了男性健康的现代概念
及要求，以及与男性健康相关的种种问题，还有男性常见病的防治等。全书内容丰富，科学实用，语
言简练，文字流畅，适合广大关心自身健康、渴望得到健康的男性朋友们阅读参考，也适合广大基层
医务工作者参考使用。本书融合了当今男性科学、营养学、内科学、养生保健学、中医中药及家庭婚
姻等各个方面的知识，既是作者心血和爱心的凝聚，又是作者临床实践的结晶。希望本书的出版能给
读者以知识和力量，给读者以健康和幸福。书中若有不妥之处，恳请读者批评指正。
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内容概要

《男性健康手册》内容简介：作者集20余年临床工作经验并整合了自己多年的研究与养生智慧编著此
书。全书共13章，分别阑述了男性健康的现代概论及要求、有益于健康的生活广漠与生活习惯及与男
性健康相关的其他种种问题。重点介绍了困扰男性健康的20余种常见病的预防及饮食调养。全节内容
丰富，科学实用，是一本指导男性获得健康的医学发力指导用书。
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作者简介

李秀才，心血管病专家、糖尿病专家、食疗养生专家。在《国外医学心血管疾病分册》《国外医学内
分泌学分册》《中国药学杂志》《中国中药杂志》《中国心血管杂志》等杂志上发表译文、论著和综
述60余篇；取得科研成果四项，其中有两项被收入《中国“九五”自然科学优秀成果
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书籍目录

第一章  男性健康的基本知识  男性健康新概念  男性健康的十大法宝  健康是男性的第一财富  健康生活
有秘诀第二章  决定男性一生健康的四个关键时期  婴幼儿期  40岁——男性一生的多事之秋  青少年期 
60岁——男性一生健康长寿之关键第三章  生活方式与健康  健康的生活方式  不健康的生活方式第四章 
决定男性一生健康的二十四个生活细节第五章  科学养生与男性健康第六章  生活习惯与男性健康第七
章  男性一生需要经常食用的三十八种健康食物第八章  影响男性寿命的十种方式性疾病第九章  影响男
性生活质量的十八种其他常见疾病第十章  亚健康——男性健康长寿的大敌第十一章  男性延年益寿的
方法与措施第十二章  补肾的方法与措施第十三章  家庭——男性健康幸福的港湾
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章节摘录

插图：什么是健康？过去人们一提到健康一般都会认为是指身体肌肉、骨骼等灵活性如何，没有疾病
等。但现在，健康的概念发生了很大变化。专家认为，健康是指身体健康、心理平衡、社会适应能力
和道德完善的状态，综合起来就是身心健康。健康已经从一个单纯的生理指标上升到生理、心理和社
会处事能力的多方面统一的概念。世界卫生组织发布的关于健康的十大表现是：①精力充沛，能够从
容不迫地进行日常生活和工作，并且不感到过分紧张和疲劳。②处事乐观，态度积极，事无大小，不
挑剔。③善于休息，睡眠良好。④应变能力强，能及时适应外界环境的变化。⑤能够抵抗一般性感冒
和传染病。⑥身材匀称，站立时，头、肩、臂位置协调。⑦眼睛明亮，眼睑不易发炎。视力正常，能
够将线一次穿入针孔。⑧牙齿清洁，无龋齿，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。健康者应有的生理状态是：①体重稳定。一个月内，体重增减不超过4
千克。超过或者少于者为不正常。体温恒定。体温始终保持在37％：左右，每日的体温变化不超
过1qC，超过或者低于1℃者为不正常。③呼吸正常：正常成年人每分钟呼吸次数为16。20次，呼吸次
数与心跳的比例为1：4，每分钟呼吸次数少于10次或者多于25次视为不正常。④脉搏稳定：正常情况
下，脉搏保持在每分钟75次左右，一般下限不少于60次，上限不多于100次，否则视为不正常。⑤大便
定时：正常情况下每日大便1～2次，若连续3天以上无大便或者一天大便4次以上视为不正常。⑥进食
量固定：每日进食量保持在1～1.5千克左右，连续一周每日进食超过正常进食量的3倍或者少于正常进
食量的1／3视为不正常。⑦尿量固定：正常情况～昼夜的尿量一般在1500毫升左右，连续3天24小时内
尿量多于2500毫升或者一天内尿量少于500毫升视为不正常。⑧起居准时：每日正常睡眠为6～8个小时
，如果睡眠不足4个小时或者每日睡眠时间超过15个小时，则视为不正常。⑨射精能力较强。在一次正
常的性生活中，男性的射精量应达到5毫升，这通常是前列腺健康的最直接表现。⑩肌肉力量平衡：
正常情况下，一个男性能够拉开25千克的拉力器10次，或者能够推动25千克的推力器10次，不多也不
少。这表明这个男人的肱二头肌和肱三头肌的力量保持在健康水平。祖国医学对身体健康有八条标准
：眼有神，声息和，前门松，后门紧，形不丰，牙齿坚，腰腿灵，脉形小。
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编辑推荐

《男性健康手册》编辑推荐：决定男性一生健康的24个生活细节，影响男性寿命的10种生活方式疾病
，影响男性生活质量的18种其他常见疾病，补肾的方法与措施。
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精彩短评

1、内容介绍挺全的 可以看看
2、和《女性健康手册》一样，它最大的吸引我之处就是——从生活细节指导你如何管理健康，比如
改正坏的生活习惯、合理饮食等等。它也有很多针对某些疾病开具的食疗药膳。买回来后，觉得挺实
用的。
3、这是给老公买的，内容还不错，值得一读，估计还是我看，然后调教他...
4、书非常实用，内容不错。
5、健康从身边小事开始
6、正版，参考价值极高，侧重预防
7、对男性很好很有用的一本书
8、生活会有帮助吧
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