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《亲亲老公》

内容概要

想当一名优质的好太太，除了要关心老公的身体健康，更要当老公的红颜知己。著名编剧海岩曾经说
过，他不写中年，“因为中年人的心理比较阴暗”。人的承受能力都是有限的，别管多坚强的人，他
都会有脆弱的一面。而当“中年危机”、“七年之痒”这些词出现在你和他之间时，除了身体上的健
康，心理上的健康也不能忽略，想让他有个好心情，也要懂得管理好自己的情绪，跟他有充分的沟通
，了解他的想法，才能让两个人的花园，郁郁葱葱，宁静温馨。 
    曾经有痊智利诗人说，“我爱你，但不知该如何爱，何时爱，打哪儿爱起。”想必这也是现在很多
婚姻中的男男女女所困惑的。 如果你不知道应该怎样爱他?怎样做一名合格的优质好太太?怎么样拥有
幸福的家庭?就在这本书中寻找答案吧!找到爱他的方式，学会呵护他的方法 。本书让女人成为可心的
妻子，让妻子成为完美的女人！
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章节摘录

书摘记得在几年前，老公的姑妈因患脑萎缩去世时，他就告诉我，他最担心的就是自己以后得上这种
病，虽然不痛，但是他却害怕再也不认得我——他的这番话让我很感动，也让我从此特别在意他的脑
健康。    医学上有这样一个说法，就是男性脑萎缩比女性快得多。随着年龄的增长，脑细胞会明显地
逐渐减少，但在脑细胞的死亡速度方面，男性比女性快2倍。    头脑营养学者研究发现，大脑的发达强
度同人的寿命长短紧密相关。大脑越发达，人的寿命越长。因中枢神经系统随年龄的增加而引起变化
。中枢神经系统的老化，导致了整个机体的老化。脑神经细胞不仅不分裂(即不繁殖)，而且随年龄的
增加在不断死亡，大脑的重量不断减少，寿命也相应缩短。    那么，怎样帮助老公远离大脑疾病和大
脑功能衰退呢?    “脑保健”的方法很多，但最易忽视而又极为重要的是如何科学地用脑，以免过度用
脑，而长时期用脑过度会导致脑细胞受损与记忆衰退。不开夜车是一种保护脑子的有效方法，夜晚用
脑过度，会使人的机体节律紊乱，导致脑细胞衰减。不妨在每餐中加些鱼，尤其是海鱼，可以帮助老
公补补脑，缓解用脑过度所带来的疲劳。    记得琳达曾经告诉过我，葱和蒜营养丰富，除能促使人的
消化液分泌量增加、提高食欲、增强消化功能外，还具有杀菌、消炎的作用。而在报纸上的一项新近
的研究又发现，常食葱和蒜，能降血脂、降血糖和降血压，甚至可以补脑。    人的大脑活动所需能量
是葡萄糖提供的，而葡萄糖转变为能量则又离不开维生素B1作用。换句话说，如果只有葡萄糖而没有
维生素B1，葡萄糖也就无法转变为脑的能量，糖代谢产物的酸性物质就堆积在大脑内，影响大脑的正
常功能。研究者发现，只要把蒜和少许的维生素B1放在一起，即可产生一种叫“蒜胺”的物质，这种
蒜胺的作用，比维生素B1还要强。而葱含有一种叫“前列腺素A”的成分，若经常食葱，堆积的前列
腺素A就会舒张小血管、促进血液循环，从而有助于防治血压升高所导致的头晕。因此，脑力劳动强
度过重的人，多食葱和蒜是最适宜不过的。    还有，作为妻子的我要时刻为他灌输关于“劳逸结合”
的概念。要让大脑在适当的体育活动中得到锻炼。经常让老公参加体育锻炼，肌肉中储存氧气的“肌
红蛋白”也多，氧气采购站——肺的摄氧量也大。充足的氧气供应，能及时把劳动和用脑时的代谢产
物乳酸和二氧化碳迅速排出体外，而不致于产生疲劳。同时，运动还能增加大脑的重量和皮质的厚度
，可以帮助发掘对侧脑的智力。科学家们还发现，运动时由于精神奋发，心情舒畅，因而又促进了大
脑释放出像啡呔等特殊化学物质，这对促进记忆力和智力的发展都有良好的作用。    另外，预防动脉
硬化的发生也可保护大脑的健康。身体内如营养心脏的冠状动脉，营养大脑的大脑动脉一旦发生硬化
，危害极大，可引致冠心病、脑血管意外等严重病患。预防脑动脉硬化的最重要措施是少吃高脂肪、
高胆固醇食物。新近研究表明，鱼肉蛋白有助于预防动脉硬化，对健脑益智有好处。    P8-9
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编辑推荐

曾经有痊智利诗人说，“我爱你，但不知该如何爱，何时爱，打哪儿爱起。”想必这也是现在很多婚
姻中的男男女女所困惑的。    如果你不知道应该怎样爱他?怎样做一名合格的优质好太太?怎么样拥有
幸福的家庭?就在这本书中寻找答案吧!找到爱他的方式，学会呵护他的方法 。本书让女人成为可心的
妻子，让妻子成为完美的女人！
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精彩短评

1、内容相对实用，但封皮不太好！
2、书的内容讲的很实用，篇幅很小，很容易理解，能更好的照顾、呵护老公，增进夫妻之间的感情
，我喜欢
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