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《男性养生500问》

前言

　　近年来，随着思想观念的进步，人们对健康的关注程度逐年增加，也对健康有了更深层的认识。
正确的健康理念，不仅指身体没有疾病，也包括了心理的健康、生活方式的健康、科学饮食的健康，
以及与他人和谐快乐地相处。而以上健康的标准，正是中华养生保健的范围，这也是养生保健受到青
睐的原因。　　如今，“男人活得太累”已成为普遍存在的状况。作为家庭主力的男性，既要工作养
家，又要赡养老人、教育子女，还要应对繁重的工作，从而成为社会中心里负荷最重、工作与生活压
力最大的人群。因此，提高自身的保健意识、掌握科学的养生之道对男性的身体健康有着十分重要的
意义。　　传统观念认为，外形剽悍、健壮的男性在身体素质上往往比外表柔弱的女性要强许多。可
医学研究发现，女性具有双重的免疫基因，身体生来就有双倍于男性的免疫物质，而且男性的耐受力
和抗病力也不如女性。所以，男性不但不比女性健壮，而且患病的几率也大于女性，寿命普遍比女性
更短。这就决定了男性保健不仅有其必要性，更有一定的现实性。但多数男性没有意识到这个问题，
浑然不觉，依旧我行我素，以致患病，不但害了自己，也为家庭和社会增加了负担。由此可见。男性
应学习并掌握养生保健方面的知识，在关爱自己的同时也惠及他人。　　基于以上原因，我们组织了
医学专家及男性心理学专家根据临床医学的理论，并结合食疗学、养生学等知识编著了本书。本书从
男性生理角度入手，深入浅出地介绍了男性保健的重要性及其基础知识，讨论了一些大众关注的健康
热点问题，并提出了行之有效的防治方案，以便指导男性健康地生活。　　全书共分为三部分。　　
第一部分主要介绍了男性的基本特征，重点阐释了男性心理和生理的基础知识，以期读者对此有一个
科学而全面的认识。　　第二部分为男性的养生之道，是本书的重点环节，从生活的各个角度针对男
性养生保健问题给予了相应的解答。内容详尽，涉及面广，包括心理调节、起居保养、运动健身、休
闲养生、性爱保健与疾病防治。　　第三部分为男性保健食谱，针对男性身体各部位的特殊营养需求
，提供了具体的饮食方案，既考虑到了价廉实用，又保证了饮食营养。　　本书虽是一本保健知识方
面的书，却改变了此类书籍枯燥乏味的一贯方式，以其独特的风格，生动幽默的语言，丰富详实的内
容。为男性朋友奉上一本集科学性和趣味性于一身的生活保健宝典。希望男性朋友能够从中得到裨益
，年轻的男性精神焕发，年长的男性健康长寿！
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内容概要

《男性养生500问》由中医学院男科学专家编写，运用中医养生学理论和现代医学观点，详细介绍了男
性养生保健的基本知识和方法技巧。包括男性体质特点和健康评价，心理养生与情绪调节，饮食养生
与保健药膳，运动锻炼养生法，房室养生与性保健，药物补益和推拿、导引保健法，不同年龄、不同
体质男性养生法，以及男科常见疾病防治等。
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书籍目录

上篇 男性基本特征  男性生殖系统是怎样发育的　为什么有些男性会发生阴茎弯曲　阴茎短小是否影
响性交　阴茎是怎样勃起的　男性勃起频繁是否正常　睾丸为何处于体外　睾丸大小不同是否正常　
睾丸小能否影响生育　阴囊又皱又黑的原因　阴毛稀少的原因　为何男人裆部最怕碰击　生成精子的
过程　男性遗精的原因　射精和排尿是否互相干扰　男性尿液浑浊是否与漏精有关　一滴精是否等于
十滴血　消除对于精液的三种疑虑　前列腺液和精液的关系　尿道口滴液不属于精液　男性产生性冲
动的原因　如何判断性欲是否正常　男性性感区的所在部位　男性性反应周期的特点　男性是否有生
理周期　男性更年期的生理变化　男性走向衰老的标志中篇 男性养生之道　心理调节　心理异常的主
要标志　如何运用幽默调节身心　运用音乐调节身心的注意事项　如何运用想象调节身心　积极运用
良性暗示　如何选择体育运动　如何利用服饰调节身心　积极心态有益于养生　从容有助于养生　笑
口常开对调节身心的益处　适度的紧张有益身心　长吁短叹对人体的作用　自言自语可以放松心情　
强忍眼泪等于慢性自杀　提高自信心的方法　保持心理平衡的方式　如何让自己愉快起来　心情不快
时可采用的对策　如何宣泄心里的苦闷　如何控制自己的怒火　面对变故如何调整心态　遭受挫折如
何调整心态　克服猜疑心理的方法　调节强迫行为的措施　夏季如何防止情感障碍　调节病态怀旧心
理的方法　如何摆脱“手机依赖症”　抑郁症的自我疗法　正确认识男性产后抑郁症　应对职场流言
的方法　克服职场心理疲劳的措施　如何预防“电脑狂暴症”　“星期一综合征”的自我调节　“节
日综合征”的自我调节　摆脱工作压力的方法　夫妻争吵时应把握的原则　丈夫如何应对爱“吃醋”
的妻子　丈夫如何应对爱交际的妻子　丈夫如何应对爱唠叨的妻子　起居保养　饮食不规律对男性骨
骼的伤害　频繁外出用餐有害健康　准备做父亲时的饮食要求　更年期男性的饮食要求　饭后六不宜
　饮茶有助于减轻男性压力　吸烟对胃的危害　吸烟可引发颈椎病　吸烟影响男性生理健康　长期吸
烟可导致听力下降　吸烟对健康最为不利　长期大量饮酒影响男性生理健康　长期饮酒者易患癌症　
酒后喝碗热汤面的好处　夏季男性养生的注意事项　对健康最为有益的姿势　男性白领如何选择座位
　久坐不动易使更年期提前　男性做家务有益于身体健康　工作环境与白领族健康的关系　男性应远
离电磁辐射　手机对男性生殖健康的损害　男性经常熬夜影响视力　男性如何选T恤　男性如何选择
内裤　男性穿紧身内裤危害健康　男性在夏季如何选择袜子　常系领带易引发青光眼　提高睡眠质量
的方法　男性裸睡的好处　炎夏裸露上身睡觉对男性有害　男性采取俯卧睡姿的危害　睡觉时打鼾憋
气有害健康　如何缓解睡觉时打鼾　睡眠不好易形成“将军肚”　科学的洗澡方法　男性坐浴的益处
　男性勤洗下身的好处　搓澡时不宜用力过度　男性小便前应洗手　久坐马桶影响男性生理健康　男
性养护头发的方法　男性常梳头有益于健康　经常使用电脑的男性是否易秃顶　男性留胡须对身体有
害　男性拔胡须有害无益　男性剃须时的注意事项　男性应注意保养皮肤　男性护肤的关键步骤　男
性应注意防晒　男性防晒的方法　男性使用防晒霜的注意事项　男性需要定期排毒　男性远离青春痘
的方法　男性保持口腔卫生的注意事项　更年期男性应进行口腔保健　男性保持体味清新的方法　男
性更需要保健脑部　脑力劳动者积极的休息方式　过度疲劳时的自我调整　男性的乳房同样需要保健
　男性定期献血有利于健康　运动健身　运动对男性的好处　运动的最佳时间　中午进行运动不利于
健康　健身运动必须适应温度环境　运动强度与健身效果的关系　分阶段运动与连续运动的选择　感
冒后进行运动对身体有害　20岁男子应进行的运动　30岁男子应进行的运动　40岁男子应进行的运动
　老年男性健身时的注意事项　夏季健身的注意事项　冬季健身的注意事项　晨练的注意事项　运动
中应注意的黄色警报　何时应暂停运动　运动后应注意的事项　消除运动性疲劳的方法　处理运动性
伤害应注意的要点　运动时正确的呼吸方法　在力量运动时应怎样呼吸　拉筋时应把握的原则　男性
也需训练身体的柔韧性　男性健身应着重的部位　使肌肉结实健美的运动　男性如何练出宽厚的肩肌
　中年男性如何锻炼腹部肌肉　男性居家健身的方法　男性上班族的养生功　适合职业男性周末从事
的运动　三分钟男性保健法　男性强肾的运动方法　提高性生活质量的运动方式　男性预防衰老的运
动方法　男性进行塑身锻炼的注意事项　解决白领男性的脂肪危机　最好的运动是步行　步行的要领
　雨中散步也能健身　如何把握跑步的运动量　哪些人不适合骑车运动　骑车运动肘的注意事项　跳
绳时应注意哪些问题　跑步时应注意哪些问题　做仰卧起坐时应注意哪些问题　做俯卧撑时应注意哪
些问题　游泳时间不宜过长　游泳时的自我救护方法　爬楼梯不能代替爬山　打高尔夫球时的注意事
项　做哑铃弯举时的注意事项　男性练习搏击操时的注意事项　几种对健康有益的非常态运动　伊格
斯库健身法的益处　健美操也适合男性　男性练瑜伽的益处　不宜在家中练习普拉提　休闲养生　放
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松心境的休闲方式　休闲活动并非多多益善　不利于健康的玩扑克方式　长时间玩麻将对健康的危害
　玩麻将时的注意事项　常过夜生活有害健康　常蒸桑拿浴对男性身体有害　泡温泉时的注意事项　
单身男性网虫的注意事项　经常唱卡拉OK影响健康　经常泡舞厅对健康的危害　老年男性跳舞时的
注意事项　不宜养在室内的花卉　饲养宠物对健康的影响　练习书法有利于健康长寿　用耳机听音乐
的注意事项　贪玩掌上游戏机对健康的危害　男性观看世界杯的注意事项　看演唱会时拿激光棒有害
健康　放风筝对健康有益　滑雪时的注意事项　春游踏青时不宜“拈花惹草”　登山的诀窍　登山时
的注意事项　选择睡袋的注意事项　佩戴隐形眼镜的注意事项　消除旅途疲劳的方法　旅游时科学应
对高原病的方法　旅游时突然发病的应急方法　性爱保健　青春期男性的性保健方法　长期手淫易造
成的不良影响　健康和谐的性生活可产生“六大效应”　性爱可改善夫妻关系　如何保持夫妻关系融
洽　性格迥异的夫妻如何相处　新婚之夜夫妻应注意的事项　如何消除初夜紧张　性前戏必不可少　
性前戏的基本技巧　性交的基本技巧　性后嬉也不可少　如何营造美好的卧室环境　用心领会妻子的
性暗示　性生活时间的选择　性生活的间隔时间以多长为宜　性交时间是否越久越好　如何消除性爱
后的疲劳　性生活后排尿困难的防治方法　中年男性怎样重新激发“性趣”　丈夫如何应对妻子性冷
淡　丈夫如何应对妻子性厌恶　冬季性保健的注意事项　春季性保健的注意事项　何谓避孕套避孕法
　如何正确使用避孕套　如何使用外用避孕药膜　避孕药膜避孕失败的原因　何谓输精管结扎避孕法
　应正确处理输精管结扎术后出现的异常　输精管结扎术后经常出现的疑问　何谓输精管注射绝育法
　体外射精避孕法不可取　压迫尿道避孕法不宜经常使用　女性常用的避孕方法　安全期避孕法是否
安全　科学选择最佳的避孕方式　更换避孕方法需慎重　疾病防治　治疗隐睾的最佳时机　何谓附睾
炎　睾丸扭转的原因　夏季如何避免阴囊发痒　何谓包皮过长和包茎　如何处理包皮过长和包茎　何
谓包皮龟头炎　如何防治包皮龟头炎　何谓精索静脉曲张　如何治疗精索静脉曲张　何谓前列腺炎　
新郎易患前列腺炎的原因　驾驶员易患前列腺炎的原因　治疗前列腺炎的选药原则　热水坐浴对前列
腺炎的治疗作用　前列腺按摩疗法对前列腺炎的治疗作用　慢性前列腺炎能否进行手术治疗　治疗前
列腺炎的注意事项　何谓前列腺增生症　前列腺增生患者的自我保健措施　前列腺增生症的主要疗法
　何谓前列腺结石　前列腺炎患者更容易出现前列腺结石　如何治疗前列腺结石　正确对待前列腺切
除术后的性生活　何谓泌尿系结石　泌尿系结石形成的原因　泌尿系结石的危害　如何防治泌尿系结
石　何谓肾囊肿　如何治疗肾囊肿　男性也会得乳腺癌　何谓性欲亢进　如何治疗性欲亢进　何谓勃
起功能障碍　饮酒与勃起功能障碍的关系　造成勃起功能障碍的药物　如何用行为疗法治疗勃起功能
障碍　科学使用伟哥治疗勃起功能障碍　　不可滥用壮阳药　老年男子不宜补充雄性激素　早泄的原
因　对早泄的几种错误认识　预防早泄的方法　如何治疗早泄　哪些情况下无须药物治疗遗精　何谓
不射精症　如何治疗不射精症　何谓男性不育症　导致男性不育的原因　男性应注意保护生育能力　
如何治疗男性不育症　适时询问伴侣的性健状况　易被误诊为性病的疾病　何谓淋病　如何防治淋病
　何谓非淋菌性尿道炎　如何防治非淋菌性尿道炎　何谓尖锐湿疣　如何防治尖锐湿疣　何谓梅毒　
梅毒的传播途径　如何防治梅毒　何谓艾滋病　艾滋病的传播途径　避孕套能否预防艾滋病　如何防
治艾滋病　何谓高脂血症　与高脂血症有关的因素　高脂血症患者的饮食原则　何谓高血压　自测血
压时的注意事项　与高血压有关的因素　高血压患者服用降压药的原则　控制血压的注意事项　何谓
脂肪肝　如何在早期发现脂肪肝　脂肪肝的形成原因　防治脂肪肝的方法　脂肪肝患者的饮食原则　
何谓冠心病　与冠心病有关的因素　冠心病患者的饮食原则　冠心病患者的运动方式　冠心病患者宜
科学安排性生活　何谓糖尿病　糖尿病的危害　糖尿病对性生活的影响　糖尿病患者宜科学服用降糖
药　糖尿病患者宜正确认识胰岛素　糖尿病患者的饮食原则　糖尿病患者的运动方式　糖尿病患者应
注意预防低血糨　何谓痛风　易患痛风的人群　治疗痛风的目的　痛风患者的饮食原则　外出时如何
预防痛风发作下篇 男性保健食谱　护眼明目饮食方案　健牙固齿饮食方案　护发养发饮食方案　益智
健脑饮食方案　降脂减肥饮食方案　消除疲劳饮食方案　缓解压力饮食方案　提高性功能饮食方案　
提高免疫力饮食方案　延年益寿饮食方案
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章节摘录

　　男性生殖系统是怎样发育的　　青春期是一个人从儿童时期过渡到成人时期的一个转折阶段f按年
龄划分男性大约在12-18岁之间）。在这一阶段，男孩们会感到自身的机体在生长、发育、代谢，内分
泌功能及心理状态等诸多方面均发生显著变化，其中尤以生殖系统的发育与功能的日趋成熟最为引人
注目。　　原来，在人的生长发育过程中，人体各个系统的发育有早有晚，有快有慢。在人出生后
至10岁这个阶段中，生殖系统的变化是很微小的，与生长较迅速的其他器官相比，几乎是“按兵不动
”。然而一旦青春期到来，生殖系统的发育就变得十分迅猛，将其他器官远远地抛在后面。那么，男
性在生殖系统发育过程中到底有哪些变化呢？　　1.生殖器官的发育。男性生殖器官包括外生殖器和
内生殖器两部分。外生殖器主要有阴茎、阴囊；内生殖器主要有睾丸、附睾。精囊、前列腺。阴茎是
男性的性行为器官，阴茎的前端为龟头。在婴幼儿时期，龟头外面包着一层皮，称为“包皮”。青春
发育加速后，或接近成熟年龄时，包皮会渐渐向后退缩而露出龟头。阴囊是由皮肤构成的囊，它的承
托和包裹对睾丸起着保护作用。睾丸是男性最重要的内生殖器，其主要功能有两个：一是产生精子，
二是分泌雄性激素。附睾附在睾丸上方，主要功能是贮存睾丸所产生的精子，同时，它所产生的分泌
物提供精子所需的营养，促进精子的进一步成熟。精囊位于膀胱底，功能是分泌黄色黏稠液体参与组
成精液，有增加精子活力的作用。前列腺为一实质性器官，它分泌的乳白色液体是精液的主要成分。
　　2.男性第二性征的发育。在生殖器官发育的同时，男性第二性征也随之发育。男性的第二性征发
育主要表现在体表所发生的变化。男性约在12岁左右在外阴部长出短而细的阴毛；与此同时，颈部喉
结开始突出，说话声音变大变粗。这个时期称为“变声期”。1-2年后，也就是十三四岁时开始长出腋
毛，嘴周围也开始长胡须，额部的发际逐步后移，形成男性特有的发型。男性第二性征的发育使一个
调皮可爱的男孩逐步变成了身材魁梧、肌肉发达、声音低沉而洪亮的男人。　　3.出现性生理现象。
在生殖系统发育的过程中，有些性生理现象会在男性的身上逐渐出现。①遗精：这是一种正常的性生
理现象，也是男性性成熟的特有标志。从青春期发育到结婚前，男性青年中约80％都有遗精的经历。
由于绝大多数男孩是在睡觉做梦时发生遗精，所以遗精又叫“梦遗”。②手淫：这是青少年青春期性
成熟的一种生理表现，是青少年中比较常见的现象。一般来说，适度地手淫可解除因性紧张而引起的
不安、躁动，并无害处；但频繁地手淫可使盆腔慢性充_血，引起遗精、滑精、前列腺炎，还会引起
会阴或尿道下坠感、阴茎痛和排尿困难等病征。　　为什么有些男性会发生阴茎弯曲　　有些男性的
阴茎在下垂时没有异常表现，而勃起时会发生弯曲，弯曲的方向也会有所不同，从侧面看上去，像水
龙头的前半部。这是什么原因造成的呢？　　阴茎是由海绵体组成的，在勃起中起主要作用的是一对
阴茎海绵体。如果这对海绵体充血时大小不一样，阴茎就会向充血少的方向弯曲，这种弯曲一般是水
平方向的。大多数男子的阴茎在不同程度上会向某一方向弯曲偏斜，这对性生活一般没有影响。据调
查，习惯使用右手的人，右侧的海绵体发育较快，因此，阴茎多半会向左侧弯曲。有些人对此多虑，
总担心这是手淫的结果，其实这与手淫根本无关，完全没必要过于忧虑。　　需要注意的是，当出现
下列情况之一，阴茎勃起时会发生明显弯曲：先天性包皮系带过短；进行包皮环切术时，包皮切除过
多；阴茎有外伤或感染史，局部形成瘢痕，特别是性病引起的后遗症。通常轻度弯曲对性功能没有什
么影响，但严重时会影响性生活，应去医院泌尿科检查。必要时可进行手术矫正。　　阴茎短小是否
影响性交　　男性阴茎短小症是指先天性男性外生殖器发育畸形，且不能进行正常性生活者。一些男
性由于缺乏性知识，总以为自己阴茎短小，结果产生了心理负担。　　中国医学科学院专家对1000名
现役军人进行测试，其结果是：壮年男性的阴茎在常态下长度为4.5-8.6厘米，平均为6.55厘米，最长
为10.6厘米，最短为3.7厘米；直径为2.06-3.08厘米，平均为2.57厘米，最粗为4.3厘米，最细为1.9厘米；
茎中周长为7.42-9.42厘米，平均为8.22厘米，最粗为10厘米，最细为6.5厘米；冠部周长为7.17-9.83厘米
，平均为8.5厘米，最长为10.5厘米，最短为7厘米。身高与常态下的阴茎长度无正比关系。阴茎勃起时
，长度可增加1-2倍。　　在性生活过程中，实际上阴茎勃起是最重要的，阴茎的大小并不十分重要。
也就是说，性交动作的完成主要是依靠阴茎的硬度和强度，而不是阴茎的长短，许多阴茎大的男性却
反而是性低能人。那么，有没有什么方法使阴茎增大呢？目前还没有。《美国医学会》杂志曾说。男
子的生殖器受遗传的影响，无论什么样的性激素、医疗手段或器械，都不能改变其长度，口服雄性激
素只能加强阴茎的勃起力，但不能使阴茎增大。阴茎过小的男性，可以通过变换性交姿势或采取激发
对方动情的措施，以提高性交的情趣，同样可以获得满意的性生活。　　阴茎是怎样勃起的　　人们
常常感到不解，阴茎在一定条件下，为什么会由松软状态变得十分坚硬而勃起呢？实际上，勃起是由
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于大量血液迅速流人阴茎海绵体，使其内压急剧上升所致。　　一个世纪以来，人们通过动物实验对
阴茎勃起的血流动力学原理作了广泛深入研究，但对阴茎的血流动力学机制的认识仍不十分清楚。比
较一致的观点为阴茎动脉血流增加，阴茎海绵体窦状隙的主动脉松弛与扩张，导致海绵体血流阻力下
降，阴茎海绵体静脉血流阻力增大共同作用的结果。　　在正常阴茎松软状态下，阴茎动脉及少量平
滑肌收缩，动脉血流阻力增加，限制其血流，每100克阴茎海绵体仅有1.4-4.0毫升血流通过，作为营养
目的。在阴茎勃起时，通过神经及血管舒张调节，在正常体循环的血压幅度内可驱使大量血流进入阴
茎海绵体的血窦内，使窦状隙充分膨胀并限制于坚韧而弹性较小的阴茎白膜内，使阴茎勃起坚挺，正
常阴茎勃起可充满80-200毫升血液。　　男性勃起频繁是否正常　　不少青少年的阴茎异常敏感，只
要稍听到或想到性方面的事情，或与女朋友约会时，或骑自行车及骑马时，阴茎就会频繁地勃起，有
时令他们十分尴尬，不知所措。为此，他们有的十分自罪，以为自己品行不端；有的“求救”于医生
，希望给以良药。其实，青少年的这种受到有关刺激导致阴茎频繁勃起是正常的生理现象，它既不是
生理疾病，也不是见不得人的事。无论是精神性勃起还是反射性勃起，只要外来刺激消除，阴茎便会
迅速恢复到平常的疲软状态。　　青春期男子受刚刚增高的雄性激素水平的影响，对性刺激十分敏感
，反射也很迅速，来得快去得也快。经过一段时间后，身体对激素的影响就比较适应了。勃起是青春
期性发育成熟的一种标志，对此应该坦然面对，不必多虑。如果思虑过多，可能微弱的刺激也会激发
勃起，从而导致勃起频繁。阅读过多的有关爱情和性爱描写场面的文章会使性中枢神经经常处于兴奋
状态，稍遇刺激就容易勃起。过紧的内裤和过重的被子，包茎造成的包皮垢的沉积和包皮龟头炎，内
在的炎症和疾病，对尿道、精阜等处的神经末梢的刺激都容易诱发勃起。　　对此，分析勃起频繁可
能存在的种种原因并加以预防才有益于身心健康。需要提醒的是，青春期正是每个人长身体、长知识
、长才能的黄金时期。有理想的青少年应该把时间和精力更多地投入到学习和体育锻炼中去，不要沉
湎于有关性的读物或视听材料中。这样，阴茎勃起会相对减少，对学业和身体健康都大有好处。　　
有些青年的阴茎整夜都在勃起，他们为此很烦恼，并担心是否患了所谓的阴茎异常勃起（或称阳强不
倒）。情况并非如此。每个男子在正常的夜间睡眠中都会经历阴茎的勃起——疲软——再勃起——再
疲软的生理过程，医学上称之为阴茎夜间勃起。男青年每夜大约勃起4-6次，每次20-30分钟，总共勃
起时间可达两个半小时。它表明性功能正常，不能误认为是异常现象。这是因为睡眠时大脑皮层处于
抑制状态，失去了平时对低级性中枢的控制，因而勃起中枢的兴奋性得以自由释放，夜间出现多次勃
起。这种现象在晨间清醒前膀胱中尿液充盈时更为明显。随着年龄的增长，阴茎的勃起次数和时间都
会逐渐减少。　　睾丸为何处于体外　　睾丸是男性最为重要的性器官，它制造精子，分泌雄性激素
，它是男人之所以为男人的根本原因。可为什么如此重要的器官却处于容易受损的体外，而不是相对
安全的体内呢？　　睾丸要维持正常的生理功能，它要求的最佳温度是35℃左右，而体内的37℃体温
对它的功能是有损害的。一些隐睾（胚胎发育障碍造成睾丸不能正常下降至阴囊）患者由于睾丸长期
在温度过高的环境下，睾丸无法发挥正常功能，他们的性功能很差甚至无性功能。
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编辑推荐

　　《男性养生500问》内容雅俗共赏，阐述深入浅出，方法简明实用，适于广大男性群众和基层卫生
人员阅读参考。
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精彩短评

1、还可以~有点像教科书~
2、男性竟然这么多疾病，真是危险！
3、睡前每天讲故事一样,给老公读几篇,有的还是能对号入座,有些用处.建议一些新婚夫妇可以阅读
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