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内容概要

男性是社会和家庭的顶梁柱，面对现在社会的激烈竞争、快节奏的生活步伐，他们该如何调适来自各
方面的压力和关系，走出“活得真累”的怪圈和感慨呢？
《关爱男性健康》从男性心理、衣食住行以及男性性保健、疾病防治等方面，为男性朋友全方位、多
角度地提供了有关的保健知识和有益的建议。

 《关爱男性健康》由翁富美编著。
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作者简介

翁富美，男，1970年出生，江苏淮安人。
曾就读于北京中医学院。
毕业后，一直从事临床医务工作。
长期以来，潜心探究岐黄之术，在实践中积累了丰富的医疗经验。
曾在省市级刊物上发表论文多篇。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<关爱男性健康>>

书籍目录

第一章 关爱男性的心理健康
 一、男性心理健康的标准
 心理学家对健康的评判标准是什么？

 衡量心理健康的标准是什么？

 心理健康的“三好”指什么？

 保持心理健康的十个要诀是什么？

 为什么中年男性的心理健康更需关注？

 心理健康需要哪些营养素？

 再婚夫妻的心理特征有哪些？

 二、男性心理保健咨询
 影响心理健康的因素有哪些？

 早期心理障碍的信号有哪些？

 为什么到中年会产生精神压力？

 引起疲劳的原因是什么？

 过度疲劳有哪些生理反应？

 什么是慢性疲劳综合征？

 哪些男性易患慢性疲劳综合征？

 慢性疲劳导致男性早衰的现象有哪些？

 失业综合征是怎样产生的？

 失业综合征有哪些具体表现？

 失业对身心有哪些影响？

 心理恐惧主要来源于哪些方面？

 为什么“男儿有泪不轻弹”的说法是错误的？

 为什么说中年肥胖者心理是脆弱的？
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 三、男性心理调适与不适防治
 应如何调整生活中的心理危机？

 中年男性怎样才能顺利度过更年期？

 缓解压力有哪些招数？

 更年期的心理保健应注意哪些？

 怎样消除心中的寂寞感？

 为什么要避免发怒？

 为什么要常听轻音乐？

 为什么说常笑对身体有益？

 为什么有以下病症的人不宜大笑？

 如何克服急躁的情绪？

 如何调节和预防慢性疲劳？

 怎样防治中年男性的“灰色心理”？

 如何自我调节挫折心理？

 如何对失业综合征进行自我调节？

 怎样才能做到心胸豁达？

 秃顶为什么不必自卑？

 应采取什么措施预防早衰？

 ⋯⋯
第二章 关爱男性的生理健康
第三章 关爱男性的四季健康
第四章 关爱男性的饮食健康
第五章 关爱男性的起居健康
第六章 关爱男性的运动保健
第七章 关爱男性的疾病防治
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章节摘录

版权页：（2）性冷淡：当你不想做爱的时候，不要勉强自己，这是对自己和伴侣的不尊重。
接受自己不再年轻的事实，忘记那些浪漫的忘年恋、婚外恋，与自己的妻子多交流，你会发现，你们
的心依然那么近。
（3）酗酒：以生活压力太大为借口而酗酒是一种逃避，不能解决什么根本问题，对酒精的依赖只能
证明你没有安全感而已。
男性即使喝酒，也要掌握“度”，把麻醉自己的时间用来思考解决问题上。
（4）忧郁：心情沉闷、忧郁的时候，和伴侣进行交谈，比如谈谈关于成长、关于生活的话题，你也
可以谈谈在你工作中最为困惑的问题，让她来给你出些主意。
这种共度难关、互相依存的感觉会让你们的感情更上一层楼。
（5）过度怀旧：怀旧没有错，但不要否定自己曾经做过的决定，发生过的不可更改的事实。
与其怨天尤人，不如想想现在怎么做会更好。
如果要回忆，就去回忆你过去篮球打得如何出色，中学时代英语说得如何流利等等。
怀旧是一种快乐，而反悔会使人衰老。
（6）沮丧：人到中年，许多人生变故似乎发生得频繁了一些，譬如亲朋好友意外离世、公司效益一
落千丈、物价飞涨⋯⋯令人困扰的生活事件往往会加剧沮丧感。
这个时候，别让这种沮丧压迫你，除了去看看心理医生或者向亲近的长者倾诉外，避开闹市的喧嚣，
找个安静的地方带上伴侣隐居几天，心情就会好了许多。
男性出现心理危机是很正常的，只要注意种种征兆，并进行相应的、积极的处理，便会度过这个关口
。
及时调整心态，大胆地寻求亲友、伴侣的理解，相信男性很快就能恢复健康的心理，继续经营自己的
事业和温暖和谐的家庭。
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编辑推荐

《关爱男性健康》：关爱男性健康，帮助男性度过各种危机。
益于男性身心健康，有助于家庭、社会的和谐稳定。
从这里让你找到：积极的心态和健康的生活方式。
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