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内容概要

　　中华民族的男性自古就扮演着坚强刚毅的角色，从“男儿有泪不轻弹”，到“男儿膝下有黄金”
，似乎男人有如铁打的巨人一样。
当满大街都在唱“男人哭吧不是罪”时，人们才发现，原来男性也有彷徨无助的时候。
从那时起，人们也开始把关注的目光转移到了男性身上。

　　在社会责任角色中，男性承担的远远大于女性。
于是，男人们奔波、忙碌，为自己、为家庭、为社会；他们满怀欣慰地享受胜利的喜悦时，发现原来
随时光逝去的不光是自己的光辉岁月，还有曾经健康的体魄。
请更关注自己或身边的男人吧，别让疾病侵蚀他巨人一样的身体！

　　《男性悄悄话：别让小问题拖垮大男人（温馨手绘全程图解）》根据疾病讯号，浅析病理原因，
重在治疗保健，利用生活常物，通过读图的方式，把复杂的理论分解到简单的动作上，使读者可以在
家随时地诊断调理自我，缓解男性那不能明说的痛。

　　《男性悄悄话：别让小问题拖垮大男人（温馨手绘全程图解）》特点：解读男性常见疾病，并简
单明了告诉读者解决办法或治疗方法，轻松将病痛化解。
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章节摘录

头脑反应慢，男人似乎一夜衰老    曾几何时，他还是个英俊潇洒、风流倜傥的男子，现在却满脸的疲
倦，就连窝在沙发上看球赛都显得那样的不耐烦。
他到底怎么了？
是时间转得太快，还是自己从未这样仔细观察过他？
他真的老了吗？
    不论是男人还是女人都会衰老的。
但女人拼了命做的是阻止自己的皱纹，希望那些瓶瓶罐罐能止住岁月在脸上的划痕，殊不知自己身边
的这个男人也在慢慢地变老。
从身上那加厚的啤酒肚，从头顶稀少了的头发，从心率的加速可知体力开始下降，大脑反应的速度似
乎也慢了许多，就像一夜之间的雪景，男人只用一夜就衰老了。
    男人，你怎么就一夜衰老了呢？
又该怎么样阻止这衰老呢？
在这几天里男人们更应该像呵护女人一样好好地保护自己。
    首先保持充足睡眠，要知道睡觉也是美容的。
良好的睡眠才会有良好的心情。
    其次多吃新鲜的蔬菜和水果。
蔬菜和水果里面含有丰富的维生素，维生素A、维生素c、维生素E以及微量元素硒和锌等都属于抗氧
化剂。
含维生素A多的胡萝卜、南瓜、橙子，含维生素c多的西红柿、草莓、马铃薯，含维生素E多的花生、
瓜子等都是抗衰老的食品。
    最后要记得常运动。
要明白适当的体育运动能够缓解压力。
养成良好的生活习惯，例如少喝酒、多喝水、少抽烟、多吃菜等。
这就可以平和度过男人的“易衰期”。
    男人“例假”会长溃疡？
    “咦，你咋这个表情？
你怎么了？
”    “最近长溃疡，别提多难受了。
”    我们生活中总是听到这样对话，看到男人脸上那皱成核桃般捂着腮帮子的表情，不用想就知道这
口腔溃疡有多不舒服了。
男人一个月里总有几天情绪波动很大，加上神经过度紧张，很容易就上火，最终就形成了口腔溃疡。
    口腔溃疡了应该怎么办？
    先来说说原因。
口腔溃疡与人体内分泌障碍、胃肠功能紊乱、变态反应、局部刺激和微量元素、维生素B。
缺乏等都有关。
如果长期口腔溃疡，就要先考虑一下是不是和维生素缺乏或者长期不稳定的生活习惯有关。
最好找专业的医师检查一下。
而由于最近精神紧张等类似的原因造成的，就需要先把火降下来才可以。
    其次就是对症下药了。
起码要保持口腔卫生，要记得早晚刷牙、饭后漱口。
忌辛辣刺激的食物。
还要保持愉快乐观的生活态度。
轻松开朗才能遇事不上火。
多吃新鲜的蔬菜水果，养成稳定的生活习惯。
    最后就是要保证充足的睡眠时间，避免身体过度疲劳。
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    此外还可以用一些小菜来治疗。
例如将新鲜的西红柿切成小块拌白糖吃，连吃两次溃疡就会好很多。
因为西红柿里面富含丰富的维生素和矿物质，对于清火气有很好的功效。
    男人便秘皆因“例假”期至    男人的例假期容易便秘？
你知道吗？
一般超过2～3天甚至更长时间排便或者是大便干结，排出时有困难或痛苦者都视为便秘。
便秘的可怕在于它所带来的负面影响。
长期的便秘影响着肛提肌、会阴深横肌、尿道阴道结构肌等的收缩状况，而这些肌肉群又与阴茎勃起
有着很紧密的关系。
所以当你的性欲下降或者性功能有障碍时，就要想是不是便秘惹的祸。
    便秘又是啥原因造成的呢？
水份摄入不足，蔬菜纤维摄入不足，维生素摄取不均衡，生活环境变化，情绪焦虑等都能引起肠功能
紊乱，从而诱发便秘。
    怎样消除便秘呢？
首先，要养成定时排便的习惯。
减少精神刺激、饮食刺激等不规律的生活。
    其次，调整原来的饮食习惯和摄入饮食的结构。
多吃高纤维的食品例如豆类、蔬菜、粗粮等。
记得勤喝水，多进食新鲜的水果，例如苹果、香蕉、柚子等。
    第三，通过一些运动来改善。
例如慢跑、散步等体育运动均可加速肠胃的蠕动。
便秘患者还应注意腹肌和盆腔肌的锻炼。
多做一些提肛运动，每次以30～50下为宜，不仅能加强肛门周围肌肉的收缩能力，还能促进局部血液
循环，以增强便意。
    还可用一些按摩的手法。
例如仰卧于床上，用右手或双手相叠按于腹部，用顺时针方向按摩整个腹部，力度适当均匀，五六分
钟即可。
假若是严重的患者要在医生的指导下用药，避免自行用药产生的药物依赖和耐受性差。
    那几天，腹泻总是来来回回    男人的例假期容易腹泻？
你知道吗？
腹泻泛指排便次数明显超过平时的频率，便质稀薄，水分增多，每日排便量超过200克，或是含有未消
化食物或脓血、黏液。
一般腹泻常伴有排便急迫感、肛门不适、失禁等症状。
但是当男人们进入他们的非常时期，也很容易因为精神过分的紧张从而引起神经功能失调，最终导致
肠道蠕动过快以及分泌吸收功能紊乱，形成腹泻。
    又腹泻了，怎么办呢？
    首先，饮食要以易于消化、利于吸收为主，忌刺激性食品。
保持乐观的心态，尽量避免精神过度紧张和疲劳。
    其次，在专业医生指导下用药，不可自行随便用药。
以免产生耐药性差，药物依赖的后果。
    第三，适当进行一些跑步或是散步等运动，有利与缓解紧张的情绪，对于疏导压力也有着一定的作
用。
    另外，还可以运用一些食疗或是按摩手法辅助治疗。
例如取新鲜的马齿苋和粳米各50克，把马齿苋洗净切碎，与粳米同入沙锅，加水800～1000毫升，煮成
菜粥，然后根据个人的口味不同适当调味即可。
此粥具有清热解毒、～利湿止泻的功能，可以作为早餐或是晚餐服用。
    腹泻的按摩：仰卧于床上，用右手或者是双手相叠按于下腹部，用顺时针方向按摩，从下腹部按摩
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上提至右侧肋部，推向左侧肋部，再由左侧肋部按摩至左下腹即可。
用力不必很大，轻轻按摩，每天坚持反复按摩30～50遍，坚持此法10天就可以看到明显效果了。
    女人怎样呵护他的“例假”？
    男性的生理周期和女性不一样，但同样被焦虑控制着。
这样的状态会给生活和工作带来很多的负面影响，除了影响平时学习、人际交往等，还严重影响着夫
妻问的感情。
作为妻子，这个时候如果一味去争吵，除了会让自己更加气愤，根本不可能引起男人的任何反应。
女人这个时候要做的就是给他绝对的自由。
除了让他痛痛快快地放松休息以外，就是在一旁默默支持他。
    除了自由这一项，作为女人又应该怎样陪身边这个男人，使他安然度过这个“假期”呢？
    首先，要理解男人的压力源，作为妻子的你尽量不要再给他徒增压力了。
    其次，可以通过一些食疗。
这个时期的男人情绪多半不是很好，可以适当给男人开个小灶，来个“例假”套餐。
多吃些可以让人变快乐的食品。
水果中的香蕉、樱桃、葡萄柚，蔬菜类的菠菜、大蒜、南瓜，荤菜中的鸡肉和鱼肉，还有全麦面包等
都是吃了可以让人快乐的食品。
而萝卜、韭菜都是易使人烦躁的菜肴，尽量少吃。
燥性的牛肉或羊肉还有火锅等易上火的东西也尽量少吃，别忘了睡前让他加杯牛奶。
和他一起去郊外散散步，多接触一下大自然，会让心情有很大的放松。
    第三，男人要保持良好的心情。
  一同回忆一下快乐的时光，听听老唱片，看看老电影，让压抑的情绪在美好的气氛中轰然瓦解。
    等“假期”一过，他将会还原如初。
    P16-26
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编辑推荐

生活节奏越来越快，男人的压力越来越大，追求高品质生活的同时，不妨悄悄观察一下自己的身体。
关心身体健康，了解调养生息之道，别让大男人被小问题拖挎。
    鹏程主编的《别让小问题拖垮大男人（温馨手绘全程图解男性悄悄话）》通过读图的方式，把复杂
的理论分解到简单的动作上，使读者可以在家随时地诊断调理自我，缓解男性那不能明说的痛。
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