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内容概要

随着现代健康意识的不断提高，人们越来越关注生活中的健康问题。
持久的健康来自平衡合理的饮食、积极的锻炼、科学的生活方式等。
《细说男性健康202个细节》主要针对处于事业高峰期的男性朋友，从男性身体状况人手，介绍了男性
的身体特征、健康饮食、健身运动、常见易发疾病、心理健康、男性保养、男性健康侧重点、健康生
活方式等，构成为男性健康保驾护航的生活宝典。

全书紧贴男性朋友面临工作、家庭双重压力而呈现的疲惫身体状态，知识点通俗易懂、可操作性强，
具有一定的知识性、科学性和广泛的应用性，同时配以线条图以使全稿图文并茂，是一本阅读性强的
大众健康书。

《细说男性健康202个细节》适合广大为事业而全身心投入的男性朋友，以及照料其生活的父母、妻子
阅读。
本书由国内著名生活类畅销书作家陶红亮主编。
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作者简介

陶红亮，国内著名生活类畅销书作家。
致力于大众健康、中医养生图书研究、普及工作，出版健康科普书籍百余万字。
作品不仅畅销大陆，且多本图书版权输出到港台地区。
因其图书通俗易懂、科学实用深受广大读者喜爱。
主要著作有《子女关爱父母健康枕边书》，《丈夫关爱妻子健康枕边书》，《妻子关爱丈夫健康枕边
书》，《最好的健康给父母·身卷》，《最好的健康给父母·心卷》，《黄帝内经》使用手册3：国
医养生妙方
(精华版)等。
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书籍目录

向食物要健康
中年男性，不要想吃什么就吃什么
男人要爱上这些健康食物
饮酒选好下酒菜
春天吃香椿，医食兼得
夏季吃西红柿，尽享营养
秋季清热解毒，吃豆芽
冬季食大白菜，护肤又防癌
牛奶鸡蛋作早餐，还不够完美
想要轻松得健康，“看脸色”吃东西
推迟男性更年期的饮食
中年男性，要多吃一菇一带
坐班男，你该这样吃
支招应酬，帮你看好健康
适量补充维生素B2，肥肉变肌肉
男性吃粗粮好处多
男性也可尽情品尝巧克力
碱性食物，运动后的最佳选择
菠菜——延缓衰老的希望
含核酸食物也加入延缓衰老队伍
黑芝麻，延缓衰老的护身符
男人40，运动正当时
中年男性千万别忽视健身
让坚持运动成为习惯
脑力劳动的中年男性多运动
肩部，男性健身的重点
健身减去肥胖大肚腩
步行是最安全的有氧运动
登山，休闲健身的好选择
飞镖，办公室病的克星
六个健身提醒送给中年男性
五种精良健身方式推荐给男性
爬楼梯，简单实用的有氧运动
简单拉筋法帮你延寿
聪明男性从散步中要健康
男性延缓衰老的三个运动处方
冬季运动讲科学
感冒发热后不宜剧烈运动
睡眠，男性健康第一步
好环境是良好睡眠质量的必需品
午休让你的大脑“中场休息”
恢复精力充沛从改善睡眠开始
睡眠不好，疾病来到
面对面睡觉增进感情，增加疾病
深度睡眠保障男性健康每一步
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分段睡眠助你精力充沛
睡姿也能影响你的健康
出差族也能睡好的“高招”
不是每个人都适合八小时睡眠
睡眠不好“绝顶”来找
不可不知的“催眠食疗法”
睡前饮醋，有助提高睡眠质量
“倒班族”调节睡眠有诀窍
别让坏习惯毁了健康
上厕所看书看报危害多
吃香喝辣给身体惹祸
冷冻食品不要迅速加热食用
饭后喝茶，等于喝毒药吗
开车不宜多吃荔枝、香蕉
常跷二郎腿，疾病一箩筐
起床后不要马上刮胡子
男性护肤三步走
宵夜，吃出来毛病
熬夜把身体熬垮
空腹吃糖不健康
香烟危害知多少
喝酒，度量不等于“肚量”
你的口气清新吗
做有迷人气息的男性
疾病远离，健康回归
“帝王病”紧盯中年男性
高血脂，健康的潜在杀手
冠心病，危害健康的又一杀手
不要聪明到“绝顶”
中年男性感冒会“伤心”
都是鼻炎惹的祸
口腔卫生，告别龋齿
少坐多活动，坐骨神经不再痛
中年男性当心变异型心绞痛
中年男性当心心力衰竭
忽视咳嗽，引发哮喘
下腰痛偏爱中年男性
中年男性多关心直肠健康
味觉异常，辨查疾病
中年男性别忽视脂肪肝
中年男性啤酒肚，糖尿病最爱
慢性前列腺炎的症状
慢性前列腺炎的危害
要健康，得从“头”做起
吃鱼，男人最便捷的补脑途径
细雨中跑出强身灵脑
大脑也会“饿”，也要定时补充营养
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脚下跳一跳，健脑来报到
动动手指也健脑
生活小节也会对大脑产生大影响
男性的大脑更易“缩水”
倒立，一种特别的护脑法
护脑，给大脑减压
远离酒精，保护大脑
你常吃伤害大脑的食物么
美满生活从“心”开始
良好的心态是健康的第一要素
中年男性的五大心理门槛
豁达，延年益寿的良方
给自己的坏情绪找个“垃圾桶”
用平常心来对待生活
卸下完美的“负担”
生气是健康的一大杀手
为自己选择缓解压力的方式
宽容是一种美德
做自己情绪的主人
脾气暴躁，小心患上雄性易怒综合征
中年男性警惕“快节奏综合征”
警惕隐藏式抑郁症
中年男性攀比事业成就易悲观
恐惧比病毒更可怕
抱怨，是你心里的阴影
中年男性，养好你的肾
腰酸背痛莫忽视
男人强肾的按摩法
男性可以通过运动强肾
寿命长短与肾经息息相关
常按肾经，健康一生
肾为身之阳，养阳先养肾
走出“补肾等于壮阳”的误区
植物的种子是补肾高手
鳗鱼是壮阳补。
肾的“灵芝”
男人的“肾之果”——板栗
肝肾阴虚人的最爱——桑葚
你意识到’“口水太多，病在脾肾”了么
“黑五类”助你肾旺人也旺
补。
肾壮骨，补出健康的身子骨
肾虚导致指甲白斑
按摩双耳，补足肾气
让你的性爱更和谐
性生活对男人的六大保健功效
爱抚，性爱的“润色剂”
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性生活上男性尊重女性的必要
性生活切忌“一而再，再而三”
前列腺对性生活的影响巨大
房事前后饮食调补很重要
性爱后男人觉得累是有原因的
适度的性爱让男人更健康
锻炼性爱肌，提高性功能
中年男性的性衰老怎样延缓
规律的房事成就男性健康
安然享受婚姻
磨合是婚姻美满的必经之路
善待婚姻，为家人负责
妻子不是你的附庸
“越吵越亲”也是一门婚姻艺术
良好沟通，夫妻感情维系的桥梁
信任是幸福婚姻的基础
变复杂为简单
一家之主的“威信”你树立了么
欣赏你的妻子，助婚姻和睦
夫妻吵架根源找，幸福婚姻来报到
营造情调，浪漫的婚姻保鲜术
风趣幽默，夫妻爱情增进剂
彼此尊重，让你的婚姻更健康
与妻子心理相容
哄妻，男人必学的一门课程
职场健康是身体健康的保证
别把“工作狂”当赞美
勤奋是男人立身之本、成功之宝
威胁白领男性健康的生活方式
防止电脑病刻不容缓
容易忽视的“手机依赖症”
男人疲劳学问多
吃好工作餐助你健康百分百
透支身体等于透支生命
边工作边减肥学问大
勤做办公室保健操
职业病的连锁危害更可怕
让“办公室职业病”向你低头
细节决定健康
护肤，中年男性也需要
针对肤质保养皮肤
四季护肤有诀窍
男性护肤错误多
梳头也是男人的事
着装宽松点，身心舒适点
胡须长长，健康受影响
勿忘带自己的剃须刀

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<细说男性健康202个细节>>

自信男人随场合穿戴服装
西装、衬衫与领带的搭配学问大
衣着配体型，魅力巧提升
松一松你打紧的领带吧
牛仔裤耐穿，健康不耐损
生活中的奥秘
开一盏灯陪你看电视
你给洗衣机“洗澡”了么
洗澡也要分情况
口腔护理影响血糖高低
“五看”原则助你选对果汁
挑选豆制品，一看二闻三摸
买“样品”家具不一定更环保
装修细节与健康相关
居家除湿“三宝”
房屋装修唱好排毒三步曲
找出“卫生死角”，为健康做保障
厕所“搞娱乐”危害多
“五宗罪”无意伤腰
男人如何延缓衰老
你注意到自己的肺走向衰老了么
敲击胃经和大肠经延缓衰老
老有所为——不安静的延缓衰老法
米面混食延缓衰老
错误饮食观念带你走进饮食陷阱
别让过度压力加速你的衰老
不良作息习惯，疾病的温床
拖住大脑衰老的脚步
免疫衰老才是你容易患感冒的根本原因
肠胃衰老在防不在药
体内缺镁，衰老的隐形杀手
发酵食品——延缓衰老的“狙击手”
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章节摘录

版权页：插图：第一，开窗通风。
由于房屋装修完后，室内空气污染严重超标，因此最简单最有效的办法就是开窗通风。
开窗通风可以加快室内空气与外界空气的相互流动，尽快将室内污染空气排出。
如果想加快空气交换速度，也可以选择用电风扇吹。
特别要注意的是，夏天空气湿度大，流通慢，开窗时间要长一些。
第二，植物排毒。
经过上一个通风的环节，空气质量可能变得好了很多。
这时候污染物的散发进入了一个相对缓慢的释放过程，虽然这个时候开窗还是有必要，但作用不是很
明显。
可以在室内摆放一些具有一定吸味作用的花卉植物，这样可以起到消除空气中有害物质的作用。
如吊兰、仙人球等。
也可以选择买一些可以摆在家具上的除味剂。
要注意的是，产品是否有毒副作用，是否会对家具等造成伤害（有些东西会导致家具变色），使用是
否方便等。
第三，活性炭净化。
这个可以在入住的时候开始使用。
虽然通风和植物方法在人住后还要继续使用，但为了让效果更好，可以使用活性炭吸味剂来继续吸味
。
只要多买些炭包摆放，就足够了。
这是因为活性炭几乎没有什么毒副作用。
工业上活性炭主要应用有针剂活性炭、黄金提取活性炭、试剂活性炭等。
在日常生活中，人们对卫生保健的注意程度随着生活水平的提高而提高。
大多数人都把家里收拾得干干净净，家庭成员也做到了讲究卫生。
但是总有一些被忽视而遗留下来的生活细节让我们的努力功亏一篑。
①洗衣机。
洗衣机要定期消毒，用完后最好将机盖打开，减少细菌繁殖。
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编辑推荐

《细说男性健康202个细节》：男性是家人心中巍峨的高山、不倒的长城，其健康的体魄与家庭幸福息
息相关。
《细说男性健康202个细节》指导男性朋友如何管理好自己的生活细节，真正了解自己的身体，做一个
关注自我健康的柯心人，男性朋友最好的“保健补品”、必备的健康读物。
献给男性朋友的最真诚的礼物，最全面揭示男性身心健康细节，解密健康一生的实用宝典，202个最关
键的健康细节。

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<细说男性健康202个细节>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 11


