
《男人40岁后的身体使用手册》

图书基本信息

书名：《男人40岁后的身体使用手册》

13位ISBN编号：9787502164591

10位ISBN编号：7502164596

出版时间：2008-1

出版社：石油工业

作者：赵栋,许凤军

页数：304

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介以及在线试读，请支持正版图书。

更多资源请访问：www.tushu000.com

Page 1



《男人40岁后的身体使用手册》

内容概要

《男人40岁后的身体使用手册》针对影响中老年男性身体健康的诸多因素，系统讲解了男性生理、保
健知识和防病养生的灵方妙法。主要内容包括中老年男性生理及器官保健、常见病防治、各种身体保
健及养生方案等。其内容通俗易懂，简洁明了，非常适合中老年男性和相关人群阅读。中老年对于男
性来说，是人生中的一个非常时期，他们已经度过了健壮的青年期，身体素质开始由盛而衰，体内各
种器官开始出现老化现象，稍不注意，身体的健康就会危机四伏。
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书籍目录

开篇的话 中老年男性健康储蓄计划第一章 中老年男性的“身体事变”　男人遭遇更年期　脑组织功
能减退　心血管系统退化　呼吸系统的变化　内分泌系统的变化　消化系统的变化　泌尿系统的变化
第二章 给年老一个年轻的理由——中老年男性的生理保健　安度男性更年期　　为晚年储存肌肉　调
整酸性体质　畅快呼吸的　警惕隐性心衰　让动脉保持年轻动力　髓满身自健　别让神经太“脆弱”
　中老年男性的性卫生第三章 “修修补补”的健康体验——中老年男性身体器官养护　对前列腺好点
儿　补脑防健忘　如何护理老花眼　享受健康听力　闲来常常搓搓脸　口干的自我调治　亮喉吊嗓益
身心　保腿养生，八十不老　手足健康，长寿有望　缓解肺衰退　人到老年要保肝　养好你的胃　调
补肾阴虚第四章 老来无病一身轻——中老年男性常见病防治　“围剿”慢性前列腺炎　前列腺增生的
综合保健　尿路感染也“喜欢”男人　呵护身体抗感冒　“老慢支”，莫轻视　颈椎病，预防是关键
　轻松防治肩周炎　姿势正确，腰间盘不“突出”　延缓骨质增生　中年以后“调”血脂　脂肪肝的
食疗保健　冠心病人的自我调养　吃得太好，当心痛风第五章 健康“无毒”才是福——中老年男性身
体的清洁保养　皮肤干净，病菌不来　主动清嗓，主动健康　蔬果排毒，好处多多　营养排毒，“清
洗”血液　清新口气，饮食调理　远离宿便之累　有“痔”别在年高　让人揪心的打鼾　危险的“将
军肚”第六章 为身体添加长寿动力——中老年男性的能量补充　能量的需要和供给　抗衰老的蛋白质
　别对脂肪说“再见”　碳水化合物的是非　易被忽视的膳食纤维　　不可或缺的维生素　钙是骨头
的根　铁为血之源　补锌添硒，免疫抗衰第七章 每天都和健康有个约会——中老年男性的日常保健　
人到暮年，动则不衰　合理健身回报多　运动最怕伤来磨　旅游，安全并快乐着　老人睡眠有学问　
人老更需花香随　禁烟限酒更健康　夫妻间的健康监护　增进食欲巧摄食　吃得科学，活得长寿　未
渴先饮抗衰老　适当节食有益健康第八章 与生命节律“合拍”——中老年男性的节气养生　春寒料峭
，莫忘保暖　春季饮食，养肝为主　早春锻炼正当时　夏日养生，重在细节　营养清淡，安然度夏　
夏日长，宜养心　秋季保健在于“调”　秋风起，防“秋燥”　老年防悲秋　四时进补冬最宜　远离
“低温综合征”　老人冬天懒些好第九章 “心”好，身体才好——中老年男性的心理防护　心态不老
人不老　别让要强“伤”了心　学会“自我解脱”　做个“趣味盎然”的快乐老头　“忘年交”为你
添朝气　往事别总放心头　“留守老人”要给自己找乐　警惕老年心理异常　随遇而安，难得糊涂附
录　1. 男性更年期的自我测试　2. 老年身体健康检测法　3. 传统医学认定的老年人健康标准　4. 适用
于中老年男性的定期全面健康检查表
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章节摘录

　　中老年男性健康储蓄计划　　中年男性健康储蓄计划　　40～60岁的男性已经到了成熟阶段，家
庭稳定，事业上也进入了收获的时期。从身体健康的角度来看，中年男性普遍会感到体力不如以前了
。但他们的健康意识增加了不少，并且开始注意保护自己的身体了。　　和女性一样，从40岁左右开
始，男性也会感到看东西不容易聚焦，也就是说，“老花眼”的症状开始出现了。由于体内睾丸激素
分泌开始下降，40岁以后（有的人在45岁之后）的男性还会感到性欲下降，身体各部位器官的适应力
也大为下降，不再像以前那么“听话”和管用了。　　过了50岁后，男性从青春期开始不断上升的胆
固醇水平就开始停滞不升了。但这并不意味着您从此就可以高“脂”无忧，也不意味着可以不锻炼了
。因为这时男性的免疫功能也开始下降，更容易受感染、生病。所以，不但需要锻炼，饮食营养对男
性的健康也十分重要。同时，了解一些正常的生理知识可以帮助您更好地为健康储蓄。　　健康专家
给这个时期的您健康储蓄的提议是：　　正确对待男性更年期综合征。　　⋯⋯
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编辑推荐

《男人40岁后的身体使用手册》由石油工业出版社出版。
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精彩短评

1、写的非常好，通俗易懂，简介明了，是家居生活，出差旅游之必须！自用，馈赠之佳品！
2、有一定的只是性，有些方法可以试试，谢谢！
3、人的一生，就如一部运作的机器，如若不进行休整，零件就会老化、生锈。正如古人纭：小洞不
补大洞受苦。人——真不可思议，太微妙了，更是脆弱及至。所以要花工夫了解身体，加以保护，发
挥更大作用。
4、买给了老爸，他不看，我妈替他看。
5、本以为此书对年过四十的中年人的自我保健提供一些建议，谁知道全书都是一些不着边际的医学
常识的剪贴，浪费买书钱不说，还浪费时间看此书。我还为老婆买了另一本，有空问问她去
6、很好，很多内容都很新，也很实用
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