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《中年男性健康忠告》

前言

也许您是一位中年男性，也许您是他的亲人或朋友。无论您是谁，我都要感谢您翻开了本书，赞赏您
以睿智的眼光，关注中年男性的健康话题。不瞒您说，我的年龄也正好搭上中年男性这趟列车。很荣
幸，与您共同解读男性在人生的中年时段，身体都有哪些特征？容易出现哪些健康危机？以及该怎样
做好预防？为了方便您阅读和理解本书的内容，我先解答两个关键词，即中年、健康标准。关键词：
中年。您知道中年是多大岁数吗？根据世界卫生组织（WHO）的划分，中年是指45～59岁的人群。关
键词：健康标准。您知道什么样的人是健康的吗？WHO提出的健康新概念是，健康并不仅仅是不得
病，还应包括心理健康以及社会交往方面的健康。在精神上、身体上和社会交往上保持健全的状态。
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《中年男性健康忠告》

内容概要

《中年男性健康忠告》内容简介：中年男性是家庭生活的支柱，是社会建设的栋梁，同时中年男性也
处在生理心理变化的多事之秋。如何在事业、家庭、健康等诸多方面找到最佳途径，获得完美人生是
每个中年男性的愿望。按照世界卫生组织的划分标准：45～59岁的人群为中年，中年男性身体会发生
哪些变化?容易出现哪些健康危机?如何做好预防工作?《中年男性健康忠告》将为您一一解答。《中年
男性健康忠告》从心脑血管、呼吸、消化、泌尿生殖系统等中年男性易于患病的脏器，用通俗易懂的
语言和案例介绍了各系统疾病的发生、发展和转归，读完《中年男性健康忠告》，您会改掉许多不良
生活习惯，更好地以健康的身体、良好的心态享受美好人生。
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《中年男性健康忠告》

作者简介

钱存荣，副主任医师，医学硕士学位。1965年10月出生，江苏省姜堰市人。现任沈阳军区大连疗养院
副院长。多年来一直从事泌尿外科工作。在男性泌尿生殖系统保健方面有独到的见解，其编写的《部
队男性官兵生理健康手册》、《男性生殖系统保健小常识》等小册子在部队官兵中广为传看。2006年
，授予沈阳军区“军中良剑”称号。现担任中华医学会航海医学分会第六届航海疾病工作委员会委员
、航海卫生管理工作委员会和技术服务工作委员会委员，《中华航海医学与高气压医学》杂志编委。
获军队科技进步奖13项，在核心期刊上发表论著20余篇。
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《中年男性健康忠告》

书籍目录

忠告一：保持您的心血管清洁  猝死引发的震撼与三思  过度疲劳的人是在追求死亡  不是精英也会发生
猝死  八成猝死者被冠心病夺命  猝死的魔爪伸向哪些人  怎样对猝死者施救  五道防线抵抗心血管病  第
一道：防发病  第二道：防事件  第三道：防后果  第四道：防复发  第五道：防心衰  心态失衡诱发心血
管病  知识阶层心态失衡者增加  不良生活方式是罪魁祸首  为什么心态失衡能诱发疾病  不可不知的高
血压病  半身不遂度余生  什么是高血压  您是哪种类型的高血压  定期监测血压好处多  量体裁衣治疗高
血压  像打持久战一样服用降压药  预防中风的新服药方法  什么是良性饮食习惯  揭开高血压药的面具  
常用的抗高血压药  长期用药的副作用  预防抗高血压药的不良反应  腰带越长，寿命越短  您是肥胖的
人吗  您的理想体重是多少  为什么您会肥胖  肥胖可能带来的危害  如何防治肥胖症  告诉您一个真实的
胆固醇  什么是胆固醇  胆固醇家族的成员  胆固醇是好是坏  不能掉以轻心  何时检查胆固醇  每天吃多
少胆固醇呢  十种降低胆固醇的食物  糖尿病是排在第三位的健康杀手  您有“三多一少”吗  没有“三
多一少”是糖尿病吗⋯⋯
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《中年男性健康忠告》

章节摘录

插图：侯耀文、杨迈、彭作义是由于过度疲劳而发生心源性猝死的。或许您会产生新的疑问：他们位
于精英群体之列，较常人劳心劳神，容易发生猝死。如果身为普通百姓，是否可以躲过猝死的魔爪？
刘先生是一家翻译公司的职员，45岁。在一个中秋节的傍晚，刘先生下班回家，先是走进厨房与正在
准备晚餐的妻子和女儿打个招呼，而后来到客厅，坐在沙发上观看电视正在转播的球赛。女儿一边把
饭菜端上餐桌，一边高兴地喊：“爸爸，吃饭了！快来尝尝妈妈做的您最爱吃的红烧鱼！”女儿见爸
爸没有过来，索性欢快地走进客厅。只见刘先生倒在沙发上，不省人事。妻子立即拨打120，当急救人
员赶到时，刘先生已无生命迹象，瞳孔散大，呼吸停止，已经死亡。平常身强力壮的刘先生怎么毫无
征兆地说走就走了呢？最后，医院报告刘先生的死因是隐性心脏病。医生分析认为，刘先生在观看球
赛时，可能由于精神紧张而诱发冠心病致死。专家指出，这些猝死者平常表现为身体硬朗，较少患病
，他们也对自己的体质充满自信。因此，一个人并不是被诊断为高血压、血脂异常、糖尿病时才开始
受到猝死的威胁。近几十年来，随着生活节奏加快，情绪紧张，压力增大，作为心源性猝死的主因，
冠心病的发病率明显上升。然而在猝死患者中有一半的人并不知道自己患有冠心病，平素身体健康无
冠心病常见症状，猝死即是其第一个症状。心血管病的好发年龄男性为40岁左右，女性为绝经期后，
男性发病率明显高于女性。中年男性上有老下有小，又正是工作压力最大的时候，特别容易忽视自身
的健康，身体偶有不适时，会误认为自己能够“扛得住”，很多人最终发生猝死与心脑血管疾病没有
被及时发现和治疗密切相关。
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编辑推荐

《中年男性健康忠告》是由军事医学科学出版社出版的。
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