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前言

你是从什么时候开始注意保养的？
40岁还是50岁？
对于很多人来说，“保养”这两个字似乎是老年人的专属，似乎只有上了年纪的人才会考虑这个问题
。
特别是25岁到40岁之间的上班族。
他们认为自己正处于一个精力充沛的黄金时期，应该全力以赴地拼工作，创事业，甚至觉得身体是个
动力不竭的源泉。
但长此以往，其结果只能是“40岁前以命搏钱，40岁后以钱买命”。
其实，科学研究表明，人在22岁左右就首次表现出了衰老的迹象，也就是说，我们刚到达顶峰就开始
走下坡路了。
因此，保养这项工作应该尽早提到我们日程表的首要位置上，绝对不能以健康为代价，透支自己的生
命。
那么，我们应该如何进行有效的保养？
怎样才能保持年轻活力呢？
这些问题也是古今中外的医务工作者们穷尽毕生所苦苦探索的。
不久前，一位朋友向我推荐了美国《男性健康》杂志和《预防》杂志编著的《赢得健康：男性保养全
攻略》、《赢得健康：女性保养必修课》两本书，书中囊括了几百种防止衰老、激发年轻活力的有效
方法，深入浅出，对于希望学习了解保养保健知识的读者很有参考价值。
有数据显示，美国人的平均寿命在逐年增加，现在的美国人平均可以活到78岁。
越来越多的美国人更加注意身体保养，就连70、80岁的美国老人每天都坚持做运动，美国人在保养上
形成了一套适用性很强的科学方法。
在全球化的浪潮下，各国在政治、经济、文化、科技、军事等领域相互联系、影响，各国国民的生活
方式、养生理念已经呈现出相互交融之势，比如说，时下在国内十分流行的瑜伽；再比如说，在美国
大行其道的中医哲理和武术。
但与此同时，摆在各国面前的医学问题也出现了很多共同之处——高血压、高血脂等心血管病及糖尿
病，半个世纪以来从发达国家逐渐扩大到发展中国家。
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内容概要

有数据显示，美国人的平均寿命在逐年增加，现在的美国人平均可以活到78岁。
越来越多的美国人更加注意身体保养，就连70、80岁的美国老人每天都坚持做运动，美国人在保养上
形成了一套适用性很强的科学方法。
在全球化的浪潮下，各国在政治、经济、文化、科技、军事等领域相互联系、影响，各国国民的生活
方式、养生理念已经呈现出相互交融之势，比如说，时下在国内十分流行的瑜伽；。
再比如说，在美国大行其道的中医哲理和武术。
但与此同时，摆在各国面前的医学问题也出现了很多共同之处——高血压、高血脂等心血管病及糖尿
病，半个世纪以来从发达国家逐渐扩大到发展中国家；压力、抑郁、失眠、健忘、肥胖等问题不再只
是美国“白领”、“蓝领”们的“专利”，如今也成了我国上班族、脑力工作者们的烦恼。
他山之石，可以攻玉。
读一读《赢得健康》，我们亦可以在书中找到适合自己的有针对性的保养方法。
    人体的保养是一个系统工程，需要积极的行动和对生活细节的用心，没有什么一步登天的捷径。
当然，养生保健需要正确的指导，闷着头想当然只能适得其反。
在这个意义上，我认为《赢得健康》是一套优秀的养生保健指导读物。
它不仅为大量常见的保养问题提供了详细分析和有效对策，而且还传递了正确的保养理念，我想这正
是本书在美国得以畅销的原因。
　　头发稀疏，面色暗黄，没精打采，体力下降⋯⋯这些衰老问题是可以改变的。
本书分专题对男性成年后陆续出现的各种常见疾病和衰老问题进行剖析，有针对性地提出延缓衰老、
激发年轻活力的具体措施，帮你击退疾病和岁月侵袭，赢得最佳状态！
 　　本书以美国权威医学专家的视角，分专题剖析了男性成年后陆续出现的各种常见疾病和衰老问题
，并从它们产生的根本原因、外部条件和危害程度等方面有针对性地提出延缓衰老、激发年轻活力的
具体措施和方法，为男性读者提供了科学可行的保养策略。
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章节摘录

几代人以前，由于食物中含碘不足，甲状腺肥大或甲状腺肿在美国非常普遍。
然而今天，很多食物中已经不再缺碘。
导致甲低最主要的原因是淋巴瘤性甲状腺肿，即一种机体自我免疫系统的失调。
由于甲低减缓了身体利用热量的速度，有些人会认为他们日益增加的腰围和脂肪是由于甲状腺功能过
低所导致的结果。
其实并非如此。
“肥胖和体重增加与甲状腺功能降低几乎没有联系，”塔洛克教授说道：“大多数与甲状腺相关的体
重增长只有几磅而已，并且还主要是因为水的滞留。
”尽管医生通常不能使你功能过低的腺体恢复正常，但他们可对此作出调整。
纽约一家医学中心内分泌和新陈代谢科主任马丁·瑟科斯博士说道：“我们所需做的就是通过补充外
来的物质，使机体中的甲状腺激素重新恢复平衡。
”甲低的患者可以服用含有合成甲状腺素的小药片。
其缺点就是：他们必须长期坚持服药。
现在让我们做一个一百八十度的大转弯，再来看一看甲状腺激素分泌过多，也即甲亢的情况。
这次，我们拥有过多的激素而使机体加速运转，产生一系列亢进的综合征，包括心率过快、体重降低
、虚弱、神经质、易怒和震颤。
医生们拥有多种处理甲亢的方法，最简单和最常用的就是使用放射性碘元素去杀死分泌过于旺盛的甲
状腺细胞。
医生们还能利用药物阻断甲状腺的分泌或甲状腺激素的受体。
另外，也可以通过外科手术切除甲状腺。
由于手术和放射性碘元素可能会给患者造成甲低，因此终身服用甲状腺素药片还是必要的。
我们男性是幸运的：甲状腺问题更多地出现在女性身上。
但这不意味着我们就不会发病。
格雷夫斯病最容易发作于20岁到40岁之间。
在50岁之前，每30位男士中至少有一位会出现某些甲低的症状。
60多岁的男性中有9％受到某种形式甲低的影响。
遗传也发挥着作用。
如果你有甲状腺疾病或自体免疫疾病——如糖尿病和风湿性关节炎——的家族史，那么随年龄的增加
，你患甲状腺疾病的风险也越大。
还有另外一点也需要考虑：根据荷兰的一项研究，吸烟对于有遗传倾向的人也是一个非常重要的致病
因素。
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媒体关注与评论

他山之石，可以攻玉。
在全球化的大背景之下。
各国的生活方式、保养理念已经呈现出交融之势。
书中囊括了几百种防止衰老、激发年轻活力的有效方法，深入浅出，对于希望学习了解保养保健知识
的读者很有参考价值。
　　中华医学会会长、中国工程院院士  钟南山《赢得健康》充分考虑到了男、女两性的身体差异，
从成年人的常见疾病到日常生活习惯，作了细致的剖析和梳理，为男性和女性分别制定了全方位的保
养方案，对国人的养生保健会有切实的指导作用。
　　全国人大代表、国家级有突出贡献的中青年专家　　《中国式养生》作者  唐祖宣现代社会，人
们对于健康生活的追求不仅包括身心无病，还延伸到了更为深远的层次——拭去岁月痕迹，保持年轻
活力。
《赢得健康》告诉我们，衰老只是一种心态，如果你的保养方法正确，你不仅可以健康长寿，而且能
永葆青春。
阅读此书，你将会找到最适合自己的保养方法。
　　健康时报总编辑、资深健康教育专家  盂宪励
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编辑推荐

中华医学会会长钟南山作序。
唐祖宣、孟宪励权威推荐。
美国著名健康杂志《赢得健康:男性保养全攻略》精心打造。
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