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前言

古人说：三十而立。
在这个迅猛发展的时代，人的生存竞争空前激烈，30岁的男人又有多少真正“立”起来了？
没有“立”起来的男人们，想立的意识就愈加强烈。
那些已婚的男人们为了给妻儿一个良好的生活环境，每天来去匆匆，饮食无规律，应酬不断，彻底打
乱了正常的生活秩序。
同样，那些未婚的男人活得也不是那么轻松，他们的人生面临着各种各样的压力。
总之，过度透支的身体为以后的病症埋下了可怕的祸根，高血压、冠心病和颈椎病等就是一些潜在的
隐患。
不管是现在还是以后，不论你得了哪一种病，都要忍受病痛的折磨，给自己的人生带来无休止的麻烦
，物质生活再优越又有什么意义。
对于健康，金钱是买不回来的。
机器坏了可以大修，顶多换个零件就可以继续运行，男人身体的一些重要器官功能则是不可逆的，一
旦出了问题就会永久损伤，即使是可以更换的器官，也得服用大量的药物来维持排异反应，而且更换
的器官大多只能维持生命数年而已。
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内容概要

30岁是男人身体各方面发育的顶峰，30岁是男人建功立业的最佳时机。
人们常说 “男人三十而立”，为了“立”，30岁的男人在“拼命”，过劳死已不是什么新鲜事。
没有一个30岁的男士不希望自己有一个强健的体魄的，没有一个女人希望自己家中的“顶梁柱”塌下
来的，没有一位父母不希望自己的孩子健康幸福一生的。
因此，30岁的男士，你们在事业上摸爬滚打的同时也不要忘了悠着点儿，在生活中学会关爱自己，对
自己的关爱就是对全家最大的好。
一人健康，全家幸福！
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章节摘录

第一章 危害身体健康的潜在杀手1.心理应激突破身体承受的极限在现代社会的高速发展中，30多岁的
男性在社会中所扮演的角色越来越重要，面临的事情也越来越多。
尤为严重的是，他们的生活和工作，充满了白热化的竞争和快节奏，时间一长，往往使他们本已紧张
的情绪失控而不能把握自己。
对于那些贪欲过高、财富欲望过强的年轻男性来说压力更大，他们终日郁郁寡欢、闷闷不乐，极易心
情急躁和烦闷，产生一种与正常生理机能不协调的节拍，长此以往，就会对身心健康造成损害。
健康小元素男人怎样才算是健康呢?世界卫生组织(WHO)将健康定义为：“身体、精神和社会上的完
全良好状态，而不仅仅是没有疾病和虚弱现象。
”这也就是说，健康可概括为身体无病、精神愉快、社会中的和谐顺利三个方面。
其实这三方面可以相互影响，也可以相互转化。
如今，30多岁的男人面临着各种各样的压力，这些来自婚姻、事业和家庭等方面的重重压力使他们如
上紧的发条一样，疲于奔命，精神高度紧张。
一般来说，适度的生活压力可以提高男性的环境适应能力，使之接受来自各种环境下的挑战。
适度的心理应激可以提高男人的警觉，但持续且长时间的应激就会突破他们的心理承受能力，损害他
们的身心健康。
各种环境变化带来的心理压力男人在其一生当中会遇到各种各样的环境变化，还有一些生活中容易引
起其心理反应的敏感事情等。
这些事物都会以不同方式对男人们施加影响，被他们感知或作为信息加以吸收，而且一定会引起他们
的主观评价，并产生一些心理或生理上的适应性反应。
如果这种适应性反应超出了他们自身所能承受的压力，就会迫使他们作出更大的努力才能继续进行适
应。
一旦这种适应性反应超出了其所承受的极限，就会导致机体心理和生理平衡的失调。
特别是作为“生产者”角色的30多岁的男人更是如此，抚养两代人的责任使他们天天运转不停。
随着知识时代的来临，人们的体力劳动量日趋下降，脑力劳动量日趋上升。
同时，由于我国博大精深的文化的影响，人们已经进入了情绪负重的非常时代。
如今，人们的生活越来越富裕，对各种事物选择的空间越来越大，但其心理问题也层出不穷，对人们
健康的影响越来越严重，越来越复杂。
这种紧张的竞争环境给人们带来了前所未有的心理压力，因此随之而来的是各种现代文明病的发病率
迅速提高，如消化道溃疡、“三高”和癌症等。
从医学、心理学和社会学的角度来看，人不但是一个生物体，而且还是一个生活在社会中的有感情、
有思想的成员。
壮年男人最容易患病的原因来自于与自然环境和社会环境相互作用中不能适应应激而产生的结果。
男人各方面的情感和意志都是其行为的原动力，这一切都离不开其意志、感情的认识和实践。
这些方面都深刻地影响着他们的身心健康，由此所引起的心理变化对他们自身健康和寿命的影响很大
。
情绪带来的压抑在影响男人健康的所有因素中，最能使他们致病和致命的其实是心理 因素，比如长期
的贪求、惊怒、嫉妒、忧郁、恐惧、悲伤、激昂等情绪。
情绪高涨的男人易患“三高”、神经官能症、精神分裂症、癌症等。
在患有比较常见的消化系统病症的男性患者中，超过70％都与不良情绪有关。
因此，作为在社会中激烈竞争的“英雄们”，如果平时不注意调适不平衡心理，就很可能出现可怕的
病症。
社会心理因素可以影响内脏的正常生理功能，它对机体健康造成的影响总是通过各种生理变化发生作
用。
男人在社会的搏击中，会遇到一些不利于自己的社会事件，这就会造成精神紧张，心里忐忑不安。
当这些事情解决后，紧张会随之消失。
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如果紧张事件持续存在，这种紧张情绪就会长久存在。
这种紧张情绪会引起一系列生理变化，如果这种变化超过了正常的心理调节功能的话，就会对男人的
身体健康产生不良影响。
不良的心理，如信仰破灭，使男人长时间处于应激状态和长时间激烈的动机斗争时，骄傲、自卑、说
谎、嫉妒、忧郁、无端恐惧和残酷等情绪的持续存在，都很容易使他们生病，或者加剧原有的疾病。
相反，那些健康长寿的男子在其一生当中一般都比较乐观豁达和心胸宽阔，他们热爱生活、与人为善
和乐于助人。
对人生充满追求、公而忘私和刚毅正直是他们共同的心理特征，特别是他们在壮年时期，在生活中积
极拼搏，劳逸结合，这些积极的因素都会给其大脑与身体以良好的刺激和影响，长期如此，便能促进
健康长寿。
社会角色定位由于我国传统文化的影响，社会给予男人的定位一向是生活的强者、家中的支柱。
其实那只不过是社会给男人戴的高帽而已。
一些长期研究男性心理学的专家认为，男人其实很脆弱，只是他们常常把痛苦埋在心底罢了。
当今的社会硬把男人当做强者的角色，他们有了疾病不能呻吟，有了难题需要默默承受，结果使超负
荷的男人活得愈发艰难，寿命逐年降低。
解放初期男子比女子平均多活3年，20世纪60年代男女平均寿命大体相当，70年代女人的寿命比男人多
了一年，80年代女人比男人多活两年，90年代女人比男人多活4年⋯⋯如果照这个趋势发展下去，男人
的境况令人堪忧。
对于这种现象，临床医生也无法给予解释，还是要从社会学的角度来看。
男儿有泪不轻弹，他们往往把话藏在心底；男人即使生了病，也绝不显露出“病夫”的样子，认为过
一段时间就会没有问题了，最后非得等到心理和生理实在承受不住的时候再去医院。
另外，有的男人太过贪婪，靠着多余的钞票春风得意，做着有伤道德风化的事情，比如金屋藏娇，搞
阴谋诡计，等等。
这些人看起来强势风光，还具有极高的心理满足感，但毕竟是做贼心虚，“真相”长期地在他们心里
面“捂着”，犹如沉重的包袱，令他们提心吊胆。
久而久之，这样的男人不出问题才怪。
还有的怯懦的男人因为妻子的红杏出墙而束手无策。
妻子常到外面找别的男人，男人回家之后没有妻子的影子，一看就生气。
甚至有的妻子直接把别的男人带到家里玩，他就更生气了。
时间一长，这样的男人心理会失调，甚至引发疾病。
总之，男人的心理往往很复杂，既有认识和情感方面的原因，也有意志、气质、兴趣和爱好方面的原
因。
这些原因都有可能成为引发男人身心疾病的重要因素。
另外，一些物理的、化学的、社会心理和文化方面的因素都可以刺激男人而引起心理紧张。
 相关链接从心理学上讲，那些遇事爱发脾气、对不平事件做出强烈反应者，身体健康大都良好；而那
些压抑情绪的人，患病者和死亡率是前者的两倍。
2．不良生活细节导致的健康隐患大多30多岁的男人的心思全用在了事业上，倾尽全力挥洒着自己的精
力和体力，做事情全凭自己的感受，如果身体过度透支没有明显的病症，他们是不会在意的。
对美好生活的向往，人生价值的急于实现，是可以让人理解的，但他们常常忽略生活中的一些细节，
为自己以后的人生埋下了一些可怕的健康隐患。
健康小元素人们常说要善待自己，那些不注意自己身体健康的人又怎么谈得上善待自己。
他们总把健康寄托于上帝，这无疑是愚昧的；他们总把健康寄托于医生，可医生的妙方只是暂时的。
我们身边的健康细节有很多，与那些必须要做的事情相比，健康细节更容易被忽略。
在我们的日常生活中，致病菌广泛存在于我们周围的各个角落。
同时，人体各个器官对它们的承受能力也是有限度的。
男人们常常“不拘小节”，殊不知，正是这些不注意生活细节的行为，导致产生了一些潜在的疾病隐
患。
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现代文明带来的不利方面在电子时代，电气设备虽然给人们带来了很大的方便，但也给人们的健康带
来隐患。
在日常生活中，具有电磁辐射的大型电气设备和家用电器随处可见：医院中的核磁共振设备，家里的
电视、电磁炉、微波炉，办公室的电脑和手机等都有一定的辐射。
电磁波作用于人的机体，直接产生电磁感应，从而干扰细胞生物膜上的受体酶的活性，引起细胞形态
变异和功能损害。
长期受电磁辐射，会引起男性的生殖细胞和精子活动能力降低及数量减少。
男性尤其要注意远离电磁辐射。
这是因为男性的染色体与女性比起来较为脆弱，更容易引起免疫系统的改变；其次男性生殖细胞和精
子对电磁辐射更为敏感。
因此，男性应尽量减少与电磁波接触的机会，即使在是不得已的情况下也要尽量保持一定的安全距离
，一般是半米以外，以便尽可能避免电磁辐射带来的伤害。
忽视卫生，不拘小节一般来说，男性比女性更容易忽视一些生活细节，不讲卫生还振振有词：“不干
不净，吃了没病。
我这身体是铁打的，即使吞下石头照样消化。
”诸如此类。
有的男人很会做饭，这似乎是女人们的共识，但很多男人在烹饪前不会彻底清洗瓜果和蔬菜，使家庭
成员的健康受到潜在威胁。
因为这些瓜果和蔬菜最容易受到化肥、农药和其他有害物质的污染，给肝脏解毒工作带来严重负担。
当身体中的毒素一旦超过肝脏所承受的负荷时，肝脏早晚有“算账”的那一天。
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后记

为什么写这本书？
因为对于正当壮年的男人来说，身体各方面的指标巳经达到了顶峰，正要处于滑坡的当儿，所以，也
不能进行无限度地透支。
在这儿给他们一些真诚的建议和忠告，使他们拥有一个健康的人生。
或许30岁时的你正处在事业起步的时候，当你看到了成功在向你招手的时候，前途给你带来无限希望
，远方的希望牵引着你的灵魂，但到达远方需要能量，当你的能量耗尽，即你已经精力和体力投入过
甚，你很可能摘不到属于你的果实，你的生命就已经如蜡烛一样燃尽了。
因此，30岁的体魄虽然强大，但也不是无限可供利用的资源，它不是取之不尽，用之不竭的。
有这样一句保健顺口溜：“吃得好，营养少；喝酒多，吃饭少；陪笑多，欢笑少；住店多，回家少；
看似潇洒走一回，内心孤独谁知道？
”这是在各行业的男人之间所流行的顺口溜，其实也是他们生活的真实写照。
无度的应酬就是陈规陋习，我们不必抱着陈规陋习不放，堕入其中只能使我们的身体处于超负荷运转
之中，身体随时都潜伏着故障危机。
可相当一部分人“不在意”“意识不到”“不愿意改掉”，只要身体没有彻底拒绝这种“享受”，他
们永远都是潇潇洒洒，除非身体出现真正的罢工，一些大病真正光顾时，他们才不得不被动地进行治
疗，这才令他们恐慌起来。
其实，对身体起着重要作用的保健、预防、调节和锻炼在很大程度上决定着我们的身体健康，甚至是
生命的长短，这越来越受到人们的重视。
我们每个人享受生活无可厚非，但这种享受不是无节制的，要有一个度，这个度就是以不伤害自己的
身体健康为前提。
反之，如果到了疾病报复我们的时候，再亡羊补牢已经晚了，很多疾病都是不可逆的，疾病会给以后
的岁月带来无休止的折磨。
所以，我们要养成平时注意自己身体健康的好习惯，即使是处于亚健康状态也要想办法调理过来。
因此，从现在做起，好好地爱护自身的身体，做一个对自己负责的人。
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编辑推荐

《30岁后男人的养生经》由军事医学科学出版社出版。
男人三十的健康宝典，而立之年的养生之道。
男人三十而立，身体首先要“立”得住。
30岁开始养生，60岁收获健康。
一人健康，全家幸福。
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