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前言

奔波于社会、家庭和事业之间的男人最容易透支的就是健康。
许多男人都经历过情绪低落、容易疲劳、不愿运动、失眠、头痛、注意力不集中的亚健康状态，长此
以往，各种各样的疾病就会悄然袭来。
关注自身健康，已经成为现代男性必须注意的问题。
在不少人心中，男人就是强壮、阳刚和健美的代名词，男人的健康似乎根本就不用担心。
但事实并非如此。
现代医学已经证明，与女性相比，男性免疫力较低，耐久力较差，生命力较弱。
男性的预期寿命要比女性短6年。
同时．20世纪60年代起，死于前列腺癌的人数上升了17％：男性精子质量下降的趋势也日益成为国际
关注的问题。
因此，国际上很多专家都在呼吁：世界男性健康的状况不容乐观。
而与此形成鲜明对照的，却是全社会包括男性自身对男性健康意识的淡漠。
一般来说，人们对女性健康的重视要超过男性。
男性健康是近些年来才逐渐被重视的。
原因有两个，首先，科学研究显示，男性的死亡率远远高于女性。
相关的医学研究证实，从青少年到成年阶段，男女死亡率比例为3：1。
男女死亡率差异最大的第二个高峰期是在60岁～75岁，男性死亡率是女性的1．68倍。
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内容概要

　　本书就是你的私人医生，是帮你打理健康的好“管家”。
　　　　男人，随着岁月流逝，身体各器官的正常衰老，常熬夜，睡眠不足，感觉压力大，心情压抑
，饮食不节制，三餐不定，烟酒嗜好。
再加上假装坚强，自己随便用药，于是红灯频闪，健康出现危机。
直到有一天酿成大麻烦，才追悔莫及。
　　多数男人对医学知识了解甚少，忙起来，无暇顾及自己的身体和健康，平时即使身体患了疾病，
也不知晓怎样正确的诊断和治疗。
如果男人身边有个私人医生就可以系统地关爱、规划、管理你的健康。
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章节摘录

插图：2．适当补充水分肌肉收缩需要水分，因此如果你饮水不足，则可能会导致肌肉痉挛或者疼痛
。
运动前、运动过程及运动之后都需要补充水分。
如果你不属于那种运动中电解质和钾很容易丧失的体质，那么就没必要饮用功能饮料。
对绝大多数人而言，白开水都是首选。
一般来讲，人体每天需要饮8杯水，当开始做运动时，则需要得更多。
此外，充足的水分有助于减少饥饿感，可缩减你的摄食欲望。
需要提醒注意的是，在运动后不要立即暴饮。
有的人喜欢在剧烈运动后口渴时，暴饮开水或其他饮料，这会加重胃肠负担，使胃液受到稀释，既降
低胃液的杀菌作用，又妨碍对食物的消化。
而喝水速度太快也会使血容量增加过快，突然加重心脏的负担，引起体内钾、钠等电解质发生一时性
紊乱，甚至出现心力衰竭、胸闷腹胀等，故运动后不可过量过快饮水，更不可喝冷饮，否则会影响体
温的散发，引起感冒、腹痛或其他疾病。
3．避免过激运动既然健身的目的是为以后一直坚恃下去，那么你就不要期望一下就拿到“金牌”。
因此，当你发觉自己的心跳如此之快，以致不能一口气说完一句话时，就意味着你的运动过激了，许
多教练认为这就是大多数人半途而废的首要原凶。
因为一旦感到运动带给他们的不适时，就很难再坚持下去了。
另外，如果认为自己的体质不佳，可以选择一些较轻松的锻炼动作去完成。
不想到健身房去的人，在家可以选择适宜的有氧操录像带，学习如何入门和提高动作的协调性，也是
不错的方法。
不管怎样，只要你不过分给自己压力，并持之以恒，你就会从中受益。
4．逐步增加强度高强度的运动并不适用于健身训练之初，对于那些已持续练习6个月或更长时间的人
来讲，这是值得注意的。
可能会出现以下的情况：在达到某种程度后你通常进入一个停滞的状态，而大部分人可能会认为“我
并没看到身体的任何变化”。
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