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前言

当母亲用疲倦的微笑将你带到这个世界，性别，已决定了你的方向和责任。
在人生道路上，你要为事业拼搏，要为家庭负责，要成为妻子的避风港湾，要成为子女挡风遮雨的大
树，更要让父母“老有所养、老有所乐”。
只因你是男人。
作为男人，你天生就被赋予了“刚强”、“健壮”、“铁骨”的品质，与女人的“柔弱”有着本质的
区别。
但是，女人远比你健康，因为她们身体生来就有双倍于男人的免疫物质，而且有着更强的耐受能力和
抗病能力。
作为男人，你天生需要保健！
你有责任拥有健康的体魄，远离疾病的侵袭。
然而，健康并非天然存在的，它需要培育，需要呵护。
但疾病总是如影随形，时刻等待着你身体上的某一个缺口，准备趁虚而入。
你必须行动起来！
做自己的健康专家。
把疾病交给医生治理，诚然是好，但医生不能照顾你的方方面面；把身体交给妻子保养，固然不错，
但妻子无法完全了解你的身体和精神所需。
因此，你需要成为自己的健康专家，需要为自己的身体把脉，为自己制订具体的保健方案，远离疾病
，保持健康。
因此，你需要这样一本书，它可以帮助你了解合理的营养、健康的运动、日常的习惯，可以帮助你远
离疾病，认识健康，把握健康，拥有健康。
很荣幸，你现在正拿着这样的一本书。
这是一本专门为男人打造的书，涵盖男人健康的方方面面，细读此书，可让你远离疾病，帮你实现健
康安乐的梦想。
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内容概要

　　《男人不生病的智慧》从饮食保健、日常习惯、运动防病、常见病、职场健康、心理保健、性爱
知识七个方面，帮助男人了解合理的营养、健康的运动、正常的习惯，为男人制订具体的保健方案。
细读此书，可为你带来远离疾病的方法，帮你实现健康安乐的梦想。
男人虽然天生就被赋予了“刚强”、“健壮”、“铁骨”的品质，但男人也需要保健，拥有健康的体
魄，远离疾病的侵袭，是男人的责任。
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章节摘录

除了性行为体位不当问题外，常穿牛仔裤是男性罹患慢性阴茎弯曲的最大因素。
现在不少年轻人因为追逐流行、爱美、耍酷，为了追求下半身的美形而喜爱穿紧身衣裤，有些人连内
裤也偏好紧身款式，而长期的压迫，就容易导致阴茎弯曲。
因此，男性尽量应该穿宽松的衣服，紧身牛仔裤不宜常穿，给下体留出适度的空间，并保持其卫生。
（2）男人要慎穿紧身牛仔裤男人最好不要穿太紧的牛仔裤，这与男性生殖器官的发育和构造，以及
外生殖器需要的生活环境是相关的。
男性的性器官阴囊是很重要的，它包裹着睾丸，睾丸是产生精子的地方。
阴囊皮肤对外界温度很敏感，它有着丰富的汗腺来散热。
当外界温度低时，阴囊内的平滑肌和提睾肌就会收缩，使睾丸的位置升高，阴囊皮肤就紧缩成密密的
褶皱，并回缩至会阴部，防止散热，有助于保温；当外界温度升高时，平滑肌和提睾肌松弛，睾丸下
降，阴囊皮肤松弛，增大散热面积，有利于局部散热。
阴囊的这种本领，就是为了控制内部的温度，相对体温来说，阴囊内的温度比人体内低2摄氏度，是
生精作用的最适宜温度。
如果温度过高，生精的过程就会出现障碍，甚至完全停止。
同时，睾酮的分泌也会减少，而这两个环节的障碍都可能造成不育。
紧身裤，特别是紧身牛仔裤，是阴茎的最大敌人。
常穿紧身牛仔裤，让阴囊处于密闭状态，空气不流通，就容易造成细菌滋生，引起生殖道的炎症；同
时，牛仔裤透气性差、散热不好，就会阻碍阴囊皮肤散热降温，限制血液循环，妨碍精索静脉回流，
对精子的产生和营养都很不利。
长期如此，很容易造成不育的后果。
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编辑推荐

男人不仅天生刚强、健壮，男人也天生需要保健。
所有男人行动起来，做自己不生病的管家。
《男人不生病的智慧》中的每一个方法都深藏着长命百岁的真谛，只要照书里所说的一招一式做，健
康谁都可以拥有。
一旦你听懂身体发出的声音，你就掌握了不生病的大智慧把疾病交给医生，但医生不能照顾你的方方
面面。
把身体交给妻子，但妻子无法完全理解你的身体和精神所需。
学习不生病的智慧，让男人远离疾病侵袭，拥有健康体魄。
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