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内容概要

　　《养生一点通：要帅要性要强健》由和男性健康以及减压小技巧有关的节目内容编辑而成。
其中讲述了多种时常困扰男性的疾病以及健康问题，提供了健康减压的方法和措施，比如男性更年期
问题，快速解酒的问题等，为男性朋友提供了有价值的信息和参考。
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作者简介

　　《养生一点通》是光线传媒旗下的重磅栏目之一。
光线传媒拥有国内顶尖的传媒平台，因此此系类书籍可以借助光线传媒的广大传播平台对书籍进行宣
传，拥有较好的市场前景。
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书籍目录

前言　《养生一点通》是个这样的栏目
序一
序二
饭局也能吃出健康
烤肉怎么吃才健康
四招防治偏头痛
吃吃洗洗防脱发
落枕别急躁，小动作帮你忙
打呼噜，你hold得住吗?
内补营养，和皮肤瘙痒说再见
保护听力，从正确擤鼻涕开始
拯救公鸭嗓
读懂身体发出的“打嗝”信号
面对口腔溃疡，不可掉以轻心
“养耳”和治疗“耳鸣”小妙招
治疗上火的小偏方
防治肩周炎的“三板斧”
甩脂机甩不掉“啤酒肚”
怎样摆脱恼人的鼻炎
巧用“排毒”兵团，排解五脏之毒
从手指看健康
男人更年期，补肾不能等
离婚对心理和健康的危害
睡姿不对，起来重睡
怎样有个好睡眠
网球肘怎么治?
冬练三九讲究循序渐进
腰椎问盘健康自测法
保护好骨头间的“避震器”——腰椎问盘
腰椎间盘突出的运动和心理治疗
腰椎间盘突出——手术治疗还是保守治疗
“点穴”疗法——以指代针缓解腰痛
点穴降血压
养生坊
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章节摘录

版权页：   如果每次剪头发的时候，理发师都对你说你的头发好多，发质很好，相信你不会因为经常
理发而烦恼。
因为很多人正面临脱发的烦恼，老年人脱发是一种正常的生理现象，但是现在脱发现象正向低龄化发
展，高中生脱发不常见，但是一到大学，有的人可能开始就遭受"灭顶之灾"了，有人开玩笑说："看来
高考的压力是没有就业压力大呀。
"压力大是脱发的一个原因，另外，最常见的脱发就是脂溢性脱发，就是所谓的油性皮肤。
 通常情况下，如果一个人的饮食中动物性食品吃得太多，就会加速雄性激素的分泌和合成，使头皮分
泌过多的油脂，而我们头皮上有一种微生物，叫做蚀脂性真菌，会吞噬那些真菌。
脂类越多，蚀脂性真菌生长得越多，在代谢的过程中真菌会产生垃圾，这些代谢产物会影响我们头皮
的腺体和毛囊，从而引发掉发，这个是年轻人掉发的主要原因。
 还有一种脱发现象俗称"鬼剃头"，就是一夜之间掉了很多头发，这和脂溢性脱发关系不大，更可能和
精神有关。
当精神压力过大，经历了大悲大喜，或者太过焦虑都会引起这种脱发。
 此外还有一个原因也会引起脱发，这和那些喜欢练健美的男士有关。
练习健美需要长期服用蛋白质长肌肉，造成雄性激素分泌过多，从而引发脱发。
 脱发常见于男士，但是并非男士的"专利"，有的女士也会在早上梳头发的时候，发现大把的头发留在
梳子上。
女性的掉发肯定不能归咎于雄性激素分泌过盛了。
中老年妇女脱发的主要原因是更年期。
在这个特殊时期，女性生理的改变造成心理的烦躁，这一原因造成的脱发是一种暂时现象。
另外一种造成女性脱发的原因就是和经常吃避孕药有关。
 找到了脱发的原因，就不难找到避免脱发的方法。
蛋白质是人体必需的物质，但是没必要天天大鱼大肉，尤其是油性皮肤的人要注意不要吃糖分过多和
油脂过多的食物。
有三类蛋白质食品既能减少油脂的摄人，同时又能增加补充蛋白质。
 第一类优质蛋白也叫完全蛋白，第二类是半完全蛋白，第三类是不完全蛋白。
在动物性食品中，鱼、虾肉就是优质蛋白；在植物性食品中，大豆中的蛋白质属于优质蛋白。
此外蛋类和奶制品中的蛋白也属于优质蛋白。
 如果脱发是因为脂溢性油脂分泌造成的，那么通过洗头发洗掉头发上面的真菌是否可以在一定程度上
防治脱发？
其实，频繁地洗头发不仅不能清洗油脂，反而会导致头皮更加敏感。
此外人的头皮也需要一个生长的时间，频繁洗头会打扰它的自然生长。
 关于洗头的频率，夏天最好是两天一次。
但是，很多爱美的人喜欢留长头发，这让两天洗一次头变得不切实际，因为留长头发的人一般一天洗
一次头。
冬天，专业的理发师也建议三四天洗一次头。
所以勤理发不勤洗头才是正确对待头发的观念。
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编辑推荐

　　&ldquo;然后他就挂了&rdquo;比&ldquo;酒色伤身&rdquo;更能提高男性对健康的重视程度。
能让男人的认识从&ldquo;应该对自己狠一点&rdquo;到&ldquo;对自己好一点&rdquo;。
这本书提供的一些很简单但是很有效的方法应对男性的常见健康问题。
操作性很强。
可以成为是一本能充当&ldquo;模范妻子&rdquo;的书。
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