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内容概要

《男人40健康枕边书(第2版)》内容简介：男人是社会的脊梁，是家庭的支柱，而对于步入40岁的男性
来说，不惑之年带给他们的不仅仅是更多的生活和工作压力，他们还需要面对许多身心上的不适带来
的困扰。可以说，中年对于男性来说是一个“病机四伏”的年代。《男人40健康枕边书(第2版)》在原
书基础上，进行了更进一步的增编和完善，希望为您提供全方位的健康指导，真正成为您的枕边书。

Page 2



《男人40健康枕边书》

书籍目录

第一章 男人40：让健康持续下去  1.男人40，健康保养更加重要  2.中年男性身体的5个弱点  3.简易的自
我健康检查术  4.过劳是中年男性的健康杀手  5.中年时应该警惕的衰老信号  6.男人40岁综合征的表现  7.
不健康的生活方式该舍弃了  8.“千人千面”的男性更年期  9.自然平衡的五大健康理念  10.不要再犯养
生大忌  11.年过40须定期体检  12.不健康的10大生活方式  13.学会用“慢生活”调节身心  14.传统中医的
四季养生法  15.40岁成功时也要学会享受生活第二章 正视疾病：男人常见病的判断与预防  1.小心肥胖
病的光临  2.糖尿病引发的性功能障碍  3.脂肪肝常常瞄上中年人  4.痛风紧盯40岁男人  5.无形杀手高血脂
 6.严重威胁生命的冠心病  7.无声无息的骨质疏松症  8.警惕颈椎病和腰椎间盘突出症  9.男人，养好你的
肾  10.要聪明不要“绝顶”，远离脱发症  11.前列腺炎与前列腺增生  12.影响性生活的早泄  13.便秘：解
决好消化系统的最后一关第三章 注意细节：别让坏习惯毁了你的健康  1.坏习惯会坏了男人的养生计划
 2.中年男性也要护肤  3.坚持每天吃早餐  4.睡眠是男人健康的守护神  5.执行每天的饮水计划  6.好习惯从
“头”开始  7.吸烟会在不知不觉中老化身体  8.饮酒要适可而止  9.平时用药要合理  10.远离口臭困扰的
良方  11.上厕所时别看书  12.消除不良体味的困扰  13.排尿也有讲究  14.清洗下身，祛病又健身  15.消除
“啤酒肚”的秘诀  16.增肌减脂有秘诀  17.以车代步，莫忘保健  18.预防健忘从现在开始第四章 坚持运
动：运动让你活力四射  1.运动是男人保持活力的良方  2.中年男性抵抗衰老的运动处方  3.中年男人的运
动禁忌  4.让锻炼与生理周期同步  5.刚睡醒时不要做剧烈运动  6.简单的腰部减肥运动  7.健康运动器材
的选择  8.脑力劳动者的运动处方  9.男性健美锻炼的误区  10.冬季运动要讲求科学  11.每天原地跳一跳 
12.男性肩周炎的锻炼法  13.倒走倒跑保健康  14.赤脚散步是一种延年益寿的好方法  15.爬山是健身与休
闲的好选择  16.男人也可以练瑜伽  17.随时随地的“轻体育”  18.运动之后的注意事项  19.运动饮食要同
步进行第五章 摄取营养：科学饮食保证身心健康  1.营养失衡是百病之源  2.40岁男人最需要的营养  3.
中年男人的饮食与致病  4.四季进补的法则  5.优质男人来自优质的一日三餐  6.健康男人，补“锌”是关
键  7.清晨喝水学问多  8.男人酒后饮食宜忌  9.牛奶并非人人皆宜  10.防治失眠的十种食物  11.男性抗击
疲劳食补方法  12.无法彻底戒烟的饮食对策  13.预防疾病保持活力的汤肴  14.拒做“胆固醇男人”  15.如
何吃肉才科学  16.吃对水果保健防病  17.男性最宜饮用蜂产品  18.男人也要抗早衰  19.运动后碱性食物是
最好的选择  20.不同劳动类型的男性饮食  21.盐，多了少了都会影响健康  22.帮助男人吃出勃勃“性”
致  23.便秘的常用食疗方  24.男性慢性腹泻食疗方法  25.常喝酒的男人应如何保养  26.防止更年期提前的
最佳饮食第六章 调节心理：心态健康，才可安享生活  1.修身养性才能安享天年  2.让自己活得轻松惬
意  3.豁达是延年益寿的良方  4.过于自负要不得  5.适当静默有益健康  6.嫉妒是健康的包袱  7.中年男性
要防“过度”  8.男人要学会医治紧张  9.男人别再为小事抓狂  10.保持心理平衡  11.男人也有“那几天”
 12.浮躁的男人不真实  13.令男人自毁的心理陷阱  14.中年男性心理“按摩”的方法  15.拒绝快节奏综合
征  16.男儿有泪也应弹  17.预防“灰色心理”的良方  18.释放你的坏情绪  19.生气是自己虐待自己  20.来
自心理层面的抑郁症第七章 经营情感：做家庭和谐的创造者  1.男性房事前后的饮食调补  2.多陪自己
的爱人聊聊天  3.性衰老是不可避免的  4.狙击“性福”的六大杀手  5.更新自己的性观念  6.小心忍精忍
出病  7.克服性欲减退的恐惧  8.锻炼性爱肌，提高性功能  9.洗澡可增强男性性功能  10.打高尔夫能助性 
11.性生活究竟该多长时间  12.做好与伴侣的“性交流”  13.自我测试性功能  14.规律的房事打造中年男
性健康  15.夫妻分床也有利于健康参考文献

Page 3



《男人40健康枕边书》

章节摘录

　　体检是为了发现一些健康中的隐患，使产生疾病的危险因素能及时排除。定期进行全面的健康体
检，是自我保健的重要方式之一。医生建议，中年人应至少两年做一次体检。但体检并不是万能的，
它只是一个初步的筛查过程。体检中一旦发现异常，就应及时咨询医生，看是否要做有针对性的专项
检查，并请医生进行相应的治疗和饮食指导。　　（1）眼睛　　日常生活中，80％的信息都是通过眼
睛获取的。一旦失去视力，挫折与不便马上涌现。眼睛的健康非常重要，尤其是男人40岁以后，当身
体各个器官都开始老化时，眼部疾病的发病率也随之增高。很多眼病在没有经过专业检查前都不易被
发现，所以眼睛的健康和定期的检查更应该受到重视。　　（2）牙齿　　一个人的牙齿最能体现他
的健康状况，同时也可以看出他的卫生习惯。牙齿不仅仅涉及美观，同时也会影响发音、咀嚼以及整
个身体的健康状况。牙齿不健康可能引发全身感染、心肌炎、高血压、肾小球、肾炎并发症等。即使
每天刷牙和使用牙线也不能完全确保牙齿健康，所以也需要定期检查和洗牙。　　（3）背部　　背
部不适已成为现代人的流行病，据调查，80％的成年人都有过类似的经历。这看上去挺一挺就过去的
事情，难受起来却让人心乱如麻、坐立不安，甚至到了不能正常行动的地步，严重影响每天的工作和
生活。常坐办公室的人最不能疏忽的就是背部，年龄越大，就越应照顾好自己的背部。　　据调查
，90％的背痛是因为肌肉或韧带受伤引起的。即便你一直都没有遇到过背痛的情况，注意保持良好的
身体姿态，也是避免背部问题的关键。　　引起背痛的原因很多，所以在去医院检查的时候，切忌病
急乱投医或是以止痛为目的，而是要找出背痛真正的根源，从而有针对性地进行治疗。　　（4）睾
丸癌　　睾丸癌是很多男人都想避而不谈的问题，但也是男人最常见的一种癌症。睾丸癌是一种恶性
程度很高的肿瘤，一旦发生，转移速度非常快，也很危险。但如果睾丸癌能及早发现并及早治疗，治
愈率几乎可达100％，所以对于睾丸的定期检查不可轻视。　　（5）性传播疾病　　中国人性观念的
开放程度呈加速度发展的趋势。然而早期年轻人大胆地接受各种各样的“非婚姻性行为”却不具备自
我保护的意识，导致性病传播的速度和范围不断增加。现在我们提倡安全的性行为，算是亡羊补牢。
同时也要提醒有婚外性生活的男性注意检查自己是否有性方面的传播疾病。　　（6）糖尿病　　中
国现在有3000万糖尿病患者，这个数字还在不断上升并呈年轻化趋势。专家提醒上班族，要注意检查
自己的血糖水平，保持健康的生活方式，以免惹病上身。身体肥胖，尤其是腹部肥胖，以及有高血压
、高血脂或家族糖尿病史的人群，更应尽早去医院检查血糖水平。　　（7）冠心病　　胆固醇过高
是导致冠心病的主要原因。美国的研究人员早在3年前就提出，年轻时胆固醇高的人晚年更容易患心
脏病。分析的结果显示，血清胆固醇高过240的人，比低于200的人患心脏病死亡的可能性高3倍多。　
　⋯⋯
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编辑推荐

　　健康高于一切，拥有健康是每一位忙碌的中年男性及他的家人的共同心愿。《男人40健康枕边书
（第2版）》是一本专门为即将步人40岁或已经步人40岁的中年男性精心打造的健康书，从疾病、日常
习惯、饮食、运动、心理健康及性健康等几个方面为中年男性提供了全面的健康指导。
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精彩短评

1、此书不错，能在枕边随时提醒你生活的保健。
2、父亲节的礼物
3、健康第一，快乐至上。好书推荐
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