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内容概要

《职业男性健康手册》内容简介：“健康是金子”，这是世界卫生组织在1953年4月7目的世界卫生日
上提出的主题口号，旨在号召全人类都要重视健康，关爱自己，提高生活和生命的质量。其实，健康
不仅仅是金子，它更是我们的幸福之源、人生之本，无论我们走在生命的哪一段旅程，无论我们扮演
什么样的角色，只有拥有了健康，我们才有足够的能力来面对生活中的风雨兼程。然而，对于身负各
种压力的职业男性来说，高薪和成就似乎总是以牺牲健康为代价。据一项调查显示，职场男性的发病
甚至死亡比率正在逐年上升，而更令人担忧的却是很多职场打拼的男性为了事业、为了家庭虽然面临
疾病的威胁却浑然不知，甚至正在“养病为患”。其实，职业男性应该明白：提高自己的幸福指数，
并不仅仅是看工资卡上的数字，更需要关心的是自己的身体。
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作者简介

王燕玲
　　北京大学医学部公共卫生学院社会医学与健康教育系副教授，长期从事健康教育、慢性病预防和
控制的教学与研究工作，编著出版了十余本专业教材和专著，发表论文30余篇近百万字。
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书籍目录

第一章　赢得健康，赢得成就事业的本钱　1.工作是男人的事业，健康是事业的资本　2.保持健康才能
把握成功　3.透支健康，让你“人财两空”　4.远离亚健康，尽显男人好本色　5.懂得劳逸结合的男人
，才最受成功青睐　6.“过劳”工作不如“会”工作　7.警惕办公室中的健康隐患　8.健康是最大的获
得第二章　科学饮食，职业男性的健康是吃出来的　1.男性要健康，均衡营养最重要　2.看似方便的方
便面却不方便　3.合理饮食，帮你塑造健康的体质　4.男性饮酒有讲究　5.爱发脾气的男人吃什么好
　6.让牛奶成为职业男性的最爱　7.你需要哪种维生素　8.喝茶是一种幸福　9.汤好，才能王作好　10.
职场“拼命三郎”的饮食细节　11.食疗帮你对付“亚健康”第三章　重视睡眠，职业男性的健康是睡
出来的　1.失眠，职业男性健康的“新杀手”　2.踏着生物钟的脚步健康入睡　3.睡眠先睡心　4.吃得
好，睡得香　5.时尚睡眠养生法——裸睡　6.巧选卧室用品，营造良好睡眠环境　7.仰卧、侧卧，哪种
睡姿更健康　8.顺时而眠：四季的安睡之道　9.“夜猫子”和轮班怎么睡得更安心　10.做梦是睡眠不
佳，还是睡得好　11.周末补觉——职业男性健康的误区　12.长假过后警惕“睡眠紊乱”第四章　学会
经络养生，让男人工作并健康着　1.学会经络养生越早越受益　2.职业男性要照顾好总督一身阳气的督
脉　3.男性优柔寡断常敲胆经补救　4.常按肺经让职业男性年轻有魄力　5.抚慰职业男性关节的秘密—
—按摩小肠经　6.好男人总是钟情于大肠经　7.按摩心经穴位，寻找职业男性的愉悦心情　8.按摩肝经
，用双手找回健康　9.巧按足三里，找回职业男性的胃部健康第五章　向运动要健康，职业男性一定
要懂得珍惜自己　1.健康的体魄是事业的资本　2.求名医不如求早动　3.爬楼梯益处多多　3.“走出”
职业男性的健康体魄　⋯⋯第六章　培养阳光心态，做个心理健康的职场男人第七章　把握细节，为
职业男性的健康加分第八章　警惕职业病，做健康的成功男人第九章　远离疾病，男人不生病的智慧
附录
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章节摘录

版权页：人们常说，工作中的男人最有魅力。那么，事业对一个男人到底有多重要呢？如果把男人比
做一条浩浩荡荡的大河，那么，事业就是那宽阔坚实的河床。如果把人生看做一架马车，那么事业就
是马车的轮子，而轮子运转得灵活不灵活，直接关系着马车前进的速度与稳当与否。由此可见，事业
就是男人的生命、男人立足社会的基础，当然，事业更是一个优秀男人的必备元素。所以说，男人不
能没有事业，就像辽阔的天空不能没有太阳一样。而失去事业的男人，迟早会被无情的岁月丢弃在络
绎不绝的人流之后。可是，对于每位男性来说，健康又是成功的前提和保障。相信很多人都听过这样
一句话：“在每个人的一生中都会有很多追求：事业、家庭、成功、财富、自由、汽车、房子⋯⋯，
但是，要想实现这一切，只有把健康放在第一位。”对于此话，我们可以用健康教育领域中一个非常
精典的比喻来理解，假如健康是“1”，那么人生中的诸多追求，如成功、财富、汽车、房子等就是
“1”后面的“0”。然而，现实生活状态却让我们不得不被纷繁冗杂的“0”包裹着、诱惑着，而居于
第一位的“1”却往往被忽略、被冷落，长此以往，当“1”一旦离我们渐渐远去，所有浮华喧嚣都将
归于沉寂，这时还何谈后面的“0”呢。虽说很多男性也清楚，“没有健康就没有一切”这个道理。
但是，现实生活中，在我们身边依然不乏这样的男性：对待健康往往是一种无知和漠视的态度，如果
下面几种情形就是你真实生活写照的话，就一定要把健康问题提上历史日程了。(1)“我这么年轻，身
体强壮得很，感觉也不错。关心健康应该是再过几年的事吧？”这是很多职业男性普遍存在的一个健
康误区，如果这些人总是抱着“不知道或不重视健康”的观念，身心疾患就会不找自来。要知道，很
多慢性病都是有十年，甚至是几十年的潜伏期的。(2)“我平时实在是太忙了，哪有时间来考虑这件事
情。”忙事业、忙恋情、忙家庭，这都没有错，但是这些职业男性没有意识到这一点：如果健康都没
有了，忙再多的事情又有什么意义呢？(3)“我好像从来都没有关心过这个问题，总觉得自己永远都不
会害病。”这也是当今职场男性普遍存在的一个现象，认为病魔离自己还远着呢。其实，问题关键在
于健康知识普及率不是很高，很多人也没有太多机会去接受这方面的教育，从小就没有树立起应有的
健康意识。(4)“关注健康是医生的工作，哪不舒服找医生就行，我还有更重要的事情要操心。”这些
人并不知道，对待自身健康，预防和保健工作往往更重要。在他们看来，得病都是旁人的事，可是一
旦不幸发生在自己或亲人身上，他们却又后悔莫及。(5)“对于健康，我也想关心，但是不知道怎么个
关心法儿。”不少职业男性对于自己的健康问题也很重视，但是在保健养生时往往会陷入误区，这除
了与自身认识能力有限有关外，还与舆论误导、民间误传、虚假广告等因素有关。实际上，我们只需
要具备一些科学的健康知识，就可以避免不必要问题的出现。其实，真实生活中存在的问题还远不止
这几方面，不过如果你的生活现状与其中几点相符，是不是应该多问一问自己：我是不是忽略了自己
的健康？我是不是认为事业和健康是不可兼得？有句话这样说过：“醉过才知道酒浓，爱过才知道情
深，病过才知道健康的珍贵。”事实上，生命对于每个人来说只有一次，可是，没有人能说失去生命
才知道生命的重要。事实上，一个忽略健康的人，就是等于在与自己的生命开玩笑。然而遗憾的是，
很多人往往是在将要失去生命的时候，才真正体会到生命的重要。所以说，在竞争激烈的职场中，当
职业男性像鱼儿一样游刃有余地畅游时，一定不要忘了健康的体魄才是从事学习和工作的基础，健康
的心态才是赢得未来的制胜法宝，而病魔只会将你的才智和如日中天的事业突然中断。一个时刻关注
自身健康的职业男性，无疑会成为事业上的强者，这样的人也无疑会获得事业和健康上的双丰收，从
而成就成功的人生。
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媒体关注与评论

文化上的每一进步，都是迈向自由的一步。　　——恩格斯
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编辑推荐

　　健康的身体是你存世立身的关键　　健康星生命的基础，工作的本钱，　　健康星幸福的前提，
成功的保障，　　健康呈家庭的幸福，企业的资本！
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