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前言

最近几年的统计数据表明，老年疾病开始年轻化了，中老年人的健康状况堪忧。因此，如何提高中老
年人的生活质量，充分发挥他们身体的内在潜力，维持他们的生命活力，就成为我们大家应该关注的
社会问题。
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内容概要

《细说中老年男性健康密码》从生活中最为常见也最容易被忽略的健康常识着手，为广大中老年男性
朋友揭示了一个个与生活密切相关的健康漏洞，并且针对每个健康漏洞加以分析，给出了较佳的应对
方案，让读者预防疾病、远离疾病、健康常驻。
为了方便中老年男性朋友更好地阅读、更清晰地理解、更容易地学会健康知识，书中特别在每一节的
开头都设置了导语来帮助阅读，结尾处增添了提示。《细说中老年男性健康密码》从饮食、运动、心
态、习惯、婚姻、兴趣等诸多方面向中老年男性朋友阐述了身边息息相关的问题与窍门。
《细说中老年男性健康密码》将会让中老年男性朋友明白：求医不如求己，小毛病与其花钱打针吃药
不如食疗来得安全快捷；生命在于运动，运动可以防治很多慢性疾病；良好的心态，是老年人健康长
寿的前提；疾病往往有信号，早发现早治疗就能早康复；有规律地生活，健康就会常伴身边；老年夫
妻恩爱也是生命中的一段美好；保护好自己的门窗——牙齿和眼睛；一个好的睡眠，胜于一剂好补药
；老来无聊，培养一种兴趣爱好有利于身体健康；退休不是生活的结束，而是“第二次生命”的开始
。
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运动疗法巧治肩周炎
“黄昏练”好于晨练
怎样减掉烦人的“将军肚”
骑自行车对身体锻炼有好处
老年痴呆症不用怕
运动疗法巧治肺气肿
巧妙增强肺活量
延缓衰老小秘诀
巧妙通过运动来补钙
多运动，巧防心脏病
降血压，太极拳效果好
中老年男性的跑步小技巧
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“四保”“三有”“二要”保健康
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调整心态，死亡没有那么可怕
轻松愉快生活，远离抑郁症
让家庭成为一个温馨的港湾
做一个人见人爱的“老小孩”
中老年男性应该学会随遇而安
心理疾病的健康疗法
拥有一颗永不老化的心
如何适应“一个人”的生活
老年人健康长寿的习惯
生气的时候更需要散气
如何让老年人不再孤独
第四章留意身体信号，早发现、早治疗
便血也许不是小毛病
咳嗽哮喘小心慢性支气管炎
贫血需要注意白血病
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手脚麻木注意预防中风
胸部不适小心冠心病来袭
头痛失眠小心高血压
心绞痛的及时识别
暴饮暴食小心糖尿病
高血压病人还需注意脑血栓
小腿酸痛小心脉管炎
胃口不佳小心尿毒症
上腹部疼痛需预防心肌梗死
胃部不适小心胃炎
身体无故异常需小心癌症
流鼻血的危害与治疗
第五章做自己的健康顾问，常见疾病防治
了解牙痛原因，轻松解决牙痛
多运动、注意饮食，巧治咳嗽
锻炼、保暖，预防鼻炎
及时治疗感冒，预防扁桃体炎
注意个人卫生，预防湿疹
多吃洁净食物，防止腹泻
学会自己按摩头部，缓解头痛
搞好个人卫生，预防肝炎
多吃蔬菜少吃肉，便秘不再有
多吃清淡食品，防止形成脂肪肝
注意保暖，预防关节炎
第六章养成生活好习惯，有序生活健康多
养成喝牛奶的好习惯
吃饭细嚼慢咽，保持良好身材
适当刮痧，清除体内毒素
养花可以怡情养性
饭后有害健康的几个小习惯
戒烟其实就是挽回自己的生命
吃早餐有利于健康
垂钓可以修身养性
适饮淡茶可以延年益寿
晨练，给你一个健康的老年
养成适当饮用蜂蜜的好习惯
冷水洗脸、温水刷牙与热水泡脚
多喝多用完美饮料——白开水
第七章夫妻生活，最美不过夕阳红
幸福的婚姻有益于男性身心健康
性生活对丈夫的保健功效
酒后性生活不可行
妻子行动，阻击老公ED
别让性爱成为一种负担
夏季性爱的私房建议
妻子五句话，令丈夫欢天喜地
丈夫最渴望妻子了解的事情
第八章护眼爱牙，保护好“窗户”与“门户”
及时更换老花镜，保养眼睛
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避免强光直射，预防白内障
中老年男性如何选择太阳镜
保证睡眠，预防青光眼
适度用眼，消除黄斑病变
正常用眼，防治近视眼
保护牙齿需要预防牙周病
牙齿美白不能仅仅靠刷牙
正确使用牙签，保养牙齿
清洁假牙，防治口腔疾病
刷牙的正确方法与要领
第九章培养兴趣爱好，修身养性
中老年男性爬山的优缺点
学电脑不是年轻人的专利
旅游，能强身健体
打乒乓球充满乐趣、锻炼大脑
多游泳，预防中老年慢性疾病
读书有益养生、健康
侍弄花花草草，为健康加分
姜太公钓鱼，老年养生之道
中老年男性可适度进行棋牌娱乐
中老年男性的最佳运动——台球
第十章好睡眠胜过好补药
中老年男性要讲究一个好睡姿
一个好睡眠离不开一个好枕头
贪睡有时比失眠更可怕
睡一个好觉离不开助眠的食物
午睡并不一定有利于健康
找出失眠原因，失眠不可怕
睡眠之前应该保持环境卫生
第十一章退休，开始新的人生
老年人退休后的性格特点
退休老年人常见的心理变化
老年人家庭与社会角色的变化
老年人如何进行自我心理调节
空虚、难受、失落，退休综合征
老年人退休以后的心理误区
子女如何关心退休后的老年人
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章节摘录

版权页：   人体内的正常环境一般是中性偏弱碱，即体液中的pH值维持在7.35～7.45之间，这样的身体
是健康的。但是由于生活习惯、情绪、周围环境、饮食等因素的影响，人的体液大部分时候都是碱性
的，尤其是在人体摄入大量高糖分、高蛋白时，出于身体本能，为了维持体液中的偏碱环境，身体就
会动用体内的一切碱性物质去中和酸性物质。体内钙质含有的碱性物质是最多的，而钙质大量存在于
骨骼中。那么，你在吃大量酸性食物时，其实身体也就在不断消耗着体内的钙质与之中和，以维持酸
碱平衡。所以说，酸性体质是骨质疏松、钙质流失的主要原因。 骨质疏松的四种具体症状 1.疼痛。这
是原发性骨质疏松症最主要的症状，其中腰背痛最为多见，占疼痛患者中的绝大多数。疼痛感觉基本
是沿脊柱向两侧扩张，坐位或仰卧位时疼痛减轻，久立或直立、久坐时疼痛就会加剧，其中以晚上和
凌晨疼痛最为明显，肌肉运动、大便、咳嗽、弯腰用力时疼痛加重。 2.驼背、身长缩短。一般在疼痛
之后出现。组成脊椎椎体前部的几乎都是松质骨，而且身体的支柱就是此部位，负重量特别大，而压
缩容易变形，使脊椎向前倾，从而形成驼背。随着年龄逐渐增长，骨质疏松也会日益加重，驼背的弯
曲程度也会加大，致使膝关节挛拘显著。
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编辑推荐

《细说中老年男性健康密码》编辑推荐：我们虽然不能将完善的健康理念传达给每一位中老年男性朋
友，但是我们希望通过此书，将更多的健康带给更多的中老年男性朋友。希望《细说中老年男性健康
密码》可以成为您的健康枕边书。
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