
责编 刘学勤 美编邱巍 校对刘明

健康12
2025年10月28日 星期二

世界卫生组织确定每年的10

月28日为“世界男性健康日”，倡

议世界各国提高对男性健康的关

注。自2000年，原国家计划生育

委员会确定每年10月28日为“中

国男性健康日”，今年的主题是

“男性健康主动管理，幸福生活共

同守护”。

在传统认知里，男性似乎总

是“扛事的人”，感冒发烧扛一扛，

腰酸背痛忍一忍，就连身体发出

的异常信号，也常被一句“我没

事”轻描淡写带过。但事实上，男

性的健康，远比我们想象中更需

要被关注。

先看清：那些被“坚强”
掩盖的健康信号

今年10月 12日，顶级学术
期刊《柳叶刀》发布全球疾病负担
（GBD）2023系列研究报告指出，
2023 年我国女性预期寿命为
82.8岁，男性77.6岁，男性平均预
期寿命比女性短5.2岁，且在高血
压、糖尿病、前列腺疾病等慢性病
的发病率上，男性群体也逐年攀
升。

男性的“硬抗”心理，导致在
出现健康问题时，往往会拖延就
医，以致病情加重，错过了最佳干
预时机。女性作为“他”身边最亲
近的人，是男性健康的“重要守护
者”。

因此，在这个男性健康日，小
编想和您聊聊：如何用细致的关
爱，帮“他”守住健康；如何用科学
的方法，让“男题”早发现、早诊
断、早治疗。

很多时候，男性的“不舒服”
不会直接说出口，但身体的小变
化，早已在悄悄“报警”。如果你
发现他有这些表现，别忽视，或许
是身体在求助：

1.频繁起夜、排尿不畅，可能
是前列腺发出的问题信号；

2.莫名疲劳、嗜睡，且休息后
难以缓解，要警惕内分泌或心血
管问题；

3.情绪突然变得暴躁、焦虑，
甚至出现记忆力下降，可能与压
力过大导致的身心失衡有关；

4.体重短期内骤增或骤减，
伴随食欲变化，需排查代谢类疾
病。

这些看似“不起眼”的细节，
往往是健康问题的早期征兆。比
起让他“多喝热水”，主动关注这
些信号，才是更实在的关心。

关键招：“男”题预防，记
住这“三级防线”

第一级：早发现——把健康
监测变成日常

“早发现”的核心，是主动观
察、定期监测，让健康管理融入生
活：

1.帮他记好“健康日历”：比
如定期测量血压、血糖、血脂，记
录体重变化、睡眠质量等，一旦出
现异常波动，及时提醒；

2.关注“隐性”健康信号：除
了身体不适，情绪、精力、排便排
尿习惯的变化，也可能是健康预
警。比如他最近总说“没精神”，
别只当是“工作累了”，可以陪他
聊聊压力，或建议他做个简单的
身体检查；

3.养成“主动沟通”的习惯：
很多男性不好意思提健康问题，
你可以主动开启话题，比如“今天
看到一篇文章说，男性定期体检
很重要，咱们周末一起去了解
下？”用轻松的方式，减少他对“看
病”的抵触。

第二级：早诊断——别让“拖
延”耽误时机

一旦发现疑似健康信号，“早
诊断”就是阻断问题加重的关
键。这一步，需要你多些“推动
力”：

1.别信“忍忍就好”：如果他
出现持续的身体不适，比如尿频
尿急、胸痛乏力，别让他“再等
等”，及时陪他去医院就诊。很多
时候，他的“拖延”是怕麻烦，你的
陪伴能给足他安全感；

2.选对“检查项目”：不同年
龄段的男性，重点检查项目不同，
可以和他一起查资料，或咨询医
生，制定适合他的体检方案；

3.重视“复查”：如果第一次

检查有异常，别忽视复查的重要
性。比如前列腺指标偏高，医生
建议1个月后复查，一定要提醒
他按时去，避免因“觉得没事”而
错过干预时机。

第三级：早治疗——用支持
帮他渡过难关

如果确诊健康问题，“早治
疗”就是最后一道防线，也是最需
要你陪伴的阶段：

1.帮他建立“积极治疗”的心
态：有些男性确诊后会焦虑、自
卑，比如前列腺疾病、高血压等慢
性病，担心影响生活。这时你可
以多鼓励他，比如“现在医学这么
发达，好好治疗肯定能控制住”，
或陪他一起了解治疗方案，让他
知道不是一个人在面对；

2.监督“遵医嘱”：比如他需
要吃药控制血压，别让他“忘了就
不吃”，可以帮他把药放在显眼的
地方，或设置提醒；如果需要调整
饮食、运动，你可以和他一起改
变，比如“以后咱们晚餐少放盐，
周末一起去散步”，让治疗变成两
个人的共同目标；

3.关注“术后/治疗后”恢复：
如果涉及手术或长期治疗，术后
护理、康复训练很重要。比如前
列腺手术后，帮他注意饮食清淡，
提醒他按时复查；心血管疾病治
疗后，陪他一起坚持运动，帮他慢
慢恢复健康。

最后说：关爱男性健康，
不是“口号”，是“行动”

在健康中国战略深入推进的
背景下，国家卫健委2025年全国
卫生健康工作会议明确提出“坚持
预防为主，推动重大慢性病防治关
口前移”，并将加强健康知识宣传
与早筛早诊早治作为重点任务。

当前，我国男性健康面临从

体重管理到慢性病防控的多重挑
战，心血管疾病、糖尿病、高血压
等重大慢性病已成为威胁男性健
康的主要因素，而疾病早筛率和
主动干预率却低于女性，主动健
康意识相对淡薄。

为响应国家号召，在第26个
中国男性健康日到来之际，中国
性学会联合多家单位和媒体共同
确定了本年度“中国男性健康日”
活动主题：“男性健康主动管理，
幸福生活共同守护”，旨在将国家
顶层设计落地为全民行动，特别
呼吁广大男性同胞扛起健康管理
责任，做自身健康的第一责任人，
共同筑牢家庭幸福的健康根基。

其实，男性健康从来不是他
一个人的事，而是一个家庭的
事。这个男性健康日，我们想呼
吁每一位女性：别再让“他”的坚
强，成为被忽视的理由，耽误了健
康的时机。或许你能做的，只是
陪他聊一次健康话题，帮他预约
一次体检，或是在他不适时多一
句“咱们去看看医生吧”。

毕竟，你和他都拥有健康，才
是一个家庭最大的幸福。这个
10月28日，让我们一起，把对他
的关心，变成守护他健康的实际
行动——家的美满幸福，需要他
健康长久；他的坚强粗犷，需要你
细心呵护。
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今天是中国男性健康日

筑牢“三级防线”守护健康“男”题

近日，在云南蒙自爱心养老院，志愿者和老人一起做手指操。 新华社发


