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前言

十年，从呱呱坠地，蹒跚学步，到箭步如飞；十年，从名不见经传，“十强行业”，到“中国十大周
报品牌”；十年，从坊间百姓生活到两会高官决策，从陆地到航空，由国内到海外⋯⋯十年，健康时
报从星星之火到燎原之势，迎来了一个属于自己的金秋。
基于对快速增长的大众健康需求敏锐的认识和把握，十年前，由人民日报社主办的健康时报引领潮流
，应运而生。
创刊之始，她即主动肩负起大众健康教育的神圣职责，以“做中国人的健康顾问”为己任，以“健康
生活”为核心内容，面向百姓，服务群众，突出主流声音，传播健康的知识和理念，引导大众追求健
康的生活方式，倡导强健的生命观，满足广大读者对医药、卫生、保健信息的需求。
十年走过，健康时报硕果累累，不仅刊发、积淀了大量防病、治病、指导健康生活的文章，更因此而
拥有了大批忠实的读者。
许多读者长年订报，集报剪报，十分感人。
读者对健康知识如饥似渴的需求，我们每每看在眼里、记在心上。
我们深知，这些热心读者所反映出的仅仅是冰山一角，对健康知识的渴望是广大读者普遍的需求。
然而，十年文章浩如烟海，大量优秀的作品湮灭于时间的长河，十分可惜。
在健康时报迎来十年社庆之际，为了回报读者长年对报纸的关爱和支持，我们对十年间刊发的文章进
行大回顾、大梳理，对其中指导性强、实用性强的各类文章精挑细选，又分门别类，推出这套丛书。
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内容概要

本丛书是《健康时报》十年来所刊登科普文章的一次精选结集，所选文章集中体现健康时报知识性、
服务性、实用性的主体内容定位，是《健康时报》指导公众健康生活这一职能的延续和深化。
　　现代社会竞争日趋激烈，作为传统社会“顶梁柱”的男性同胞们面对着比以往更大的来自事业与
生活的压力，“过劳死”、“男性慢性病”等问题不断见诸报端。
在严酷的竞争环境中，只有健康的身体才能保障男士们在职场激烈的博弈中从容不迫。
本书揭示了男性保养方面的秘诀，能帮助男性同胞正确的认识自己的身体，并改善自己的健康状况，
实现事业生活的双丰收。
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章节摘录

插图：我们是睾丸宝宝，兄弟俩目前还在襁褓之中，可妈妈就狠心地要把我们赶出家门。
妈妈说：“不是我狠心，是因为我们的家乡是热带地区，气温过高，非常不适合你们的生长发育，在
这里你们会永远长不大而变成废物。
”我们的出生地是人体腹膜后间隙。
那里像一个大山凹，前面是腹腔，里面有许多内脏器官每天在繁忙地工作，散发出的阵阵热浪使温度
高达38cc。
后面是腰背部，就像一堵厚厚的.墙，挡住了温度的散发。
我们住在这个山坳里，每天都闷热得受不了，高温环境很不利于我们的生长发育。
这就是妈妈要早早地把我们赶出家门的缘故。
临上路时，妈妈仔细地告诉了我们迁移路线：必须沿着崎岖的山涧小路向下行走，跨过一些山丘，穿
过一个长长的隧道（腹股沟管），才能抵达我们要去的目的地一阴囊。
我们挥泪告别了妈妈，拿起干粮和行囊就要上路了，可妈妈还是很不放心，她千叮咛万嘱咐地说：“
在路上不要贪玩，记好行走的路线，千万不要迷路了！
因路途遥远艰辛，要保重身体，注意安全，必须在一年的时间内到达阴囊。
”我们顺着山沟向下滑，经过宽敞的脊背部向下滑动时，好像没有费什么工夫就过来了。
休息了几天，我们就慢慢地爬越那些大大小小的山丘（髂血管），累了就席地而卧，休息个一天两天
。
每天，我们必须吃饱喝足了才能行动，人体供给我们的“给养”就是雄激素。
听妈妈说：有些睾丸宝宝在迁移途中因缺乏“给养”，饿得走不动路，就地倒下了。
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编辑推荐

《做男人,会保养才更帅》：中华医学会会长、中国工程院院士钟南山教授作序，十大知名院士联袂推
荐，“中国十大周报品牌”“中国十强行业媒体”健康时报真诚奉献，权威、实用的健康保健丛书。
疾病以预防为先，预防以教育为先。
健康教育传播健康的知识和理念，培养公众健康的生活方式，增进健康，远离疾病，提高生活质量和
生命质量，造福个人，造福家庭，造福全社会。
愿健康时报的健康丛书，成为百姓身边的健康顾问，守护健康，守护生命。
中国人的健康顾问
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