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内容概要

　　身为一家之主的老公，肩上的担子要更重一些。
一个合格的老公要为妻儿建造温馨幸福的家，要有事业，要给老婆贴心的爱。
但这一切要建立在一个基本条件上——老公要有个健康的身体。
老公健康，才能更好的创造财富，给妻儿安全的避风港湾。
　　也许你不是个围着锅台转的传统老婆，你和老公一样白天要打拼自己的事业，期待升职、加薪。
有自己的交际圈子。
有自己的工作烦恼。
但不能否认的是，家中的起居生活仍然是你的重大责任。
你的卫生、起居、烹饪习惯不仅仅是一种行为方式。
更是你和老公健康幸福生活的保障。
在你和他的亲密生活中添入一点智慧，会让你们更幸福，更健康。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<健康智慧枕边书>>

书籍目录

《健康智慧枕边书(老婆从这里读起)》目录：第一章 老婆第一要责：把好全家嘴巴关学会几道老公饭
盒里应常备的菜肴不要觉得把剩饭剩菜倒掉是浪费的行为腐烂的水果一定要扔掉早起10分钟，给自己
和老公做早饭早饭前，准备好温开水纯净水方便不健康，请自己烧水如果口味重，请加调味品和醋烹
饪手段以蒸煮为主，尽量少煎炸炒菜时请开门关窗垫点儿东西再喝牛奶解过冻的食物不要再次放进冰
箱里定期清理电冰箱当心有损老公“雄风”的食物测测你的免疫力第二章 老婆第二要则：把好家里卫
生关炒菜时定期打开吸油烟机保证卫生问的通风贪图便宜，劣质卫生纸要不得被子宜铺不宜叠床单被
罩，洗之有道干洗的衣服要晾过再穿长时间存放的衣物不能马上穿新衣服也要洗了再穿老婆老公的内
衣分开洗消灭洗衣机里的卫生隐患定期为老公修剪指甲⋯⋯第三章 老公必修课：职场减压第四章 当
老婆不在身边，你该怎么办第五章 男人，需要塑造强健的体魄第六章 好好照顾“他”器官第七章 床
上要强，更要健康第八章 老婆的情绪异常，你发现了没有第九章 知已知彼，百“病”不殆附录《健
康智慧枕边书(老公从这里读起)》目录：第一章 为妻儿打造健康温馨的家把家用电器从卧室里搬出去
和老婆一起为居室消毒装修之后不能立即入住如果一定要吸烟，请到阳台别让家人遭受光污染讲究居
室色彩健康冬季取暖别忘了给房间加湿不要经常使用空气清新剂中年男性骨质疏松小测试第二章 为了
健康，请戒除生活恶习读过报纸别忘洗手不要随便抠鼻子放轻刷牙的力度耳朵进水不能随便掏鞋垫要
常换领带不能紧紧系学会穿睡衣睡觉不要吹着电扇睡大觉过滤嘴不健康学会拒绝大排档夏日扎啤，饮
之有度夏天赤膊损健康饭后别松裤腰带不要天天穿着旅游鞋男性更年期小测试⋯⋯第三章 起居有常，
老公老婆自然健康第四章 漂亮老婆，美之有道第五章 8小时内，给健康设保障第六章 照顾好“她”器
官第七章 开始老婆大众的运动处方第八章 密切关注自己和老公的身体异常第九章 “性福”老婆不留
病第十章 聪明应对妇科疾病的侵袭附录
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章节摘录

版权页：一个温暖的小窝里，老公总是舍不得让柔弱娇小的老婆做体力活，于是挪动家用电器这类的
活计就落在了老公的身上。
很多人都喜欢和老婆一起惬意地躺在被窝里看电视、听音乐，看到开心时，和老婆一起哈哈大笑，听
到动情时和老婆一起沉浸其中，这种感觉一定让你迷恋得很吧。
只是，你可能不知道，只要是电器就会有辐射，这种辐射会致人头痛、失眠、记忆衰退、视力下降、
血压升高或下降等，严重的可以引起孕妇流产、白内障，甚至诱发癌症。
看到这里，有的老公可能会说，那我马上把电视、电脑搬出卧室，这当然是个明智的抉择。
只是，光这些还不够，还要注意那些角落里的小型电器。
有些小型的电器通常会被人们误认为是无害的，其实，它们的威胁也不小。
要知道，有些电器的体积虽然小，不怎么起眼，但是它的辐射量却同样是不可忽视的。
比如，带变压器的低压电源一般磁场都很高，在接线的地方可以测到300毫克以上，不过距离仅30厘米
远就马上掉到1毫克以下了。
因此手机充电器、便携式单放机在插座上的变压器磁场也较高，所以要保持距离，以策安全。
此外，非照明用的小型灭蚊灯，可别小看它，其磁场也可以超过500毫克，应该把它放在墙角。
另外，磁场的穿透性很强，因此，与高磁场一墙之隔的位置就要注意了。
特别是一般电器的管线都接在后方，所以常常测得最高的指数是在电器的正后方，当一个书桌设在冰
箱所靠的墙后方时，书桌的磁场在2-7毫克之间。
所以，沙发、坐椅和枕头都最好不靠近与邻居相隔的墙，因为你不知道墙那边会有什么。
卧室是你和老婆休息的主要场所，而且人在睡眠时生理机能减缓，人体抵抗力下降，这时如果处于电
磁辐射的环境中，危害会更加严重。
为了把危害降到最低。
你应该做到以下几点。
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编辑推荐

《健康智慧枕边书》：我要做个好老婆：把好全家嘴巴关把好家里卫生关、漂亮老婆，美之有道、八
小时内，给健康设保障、照顾好“她”器官、老婆大人的运动处方、性福老婆不留病。
我要做个好老公：打造健康温馨的家，请戒除生活恶习、职场减压、床上要强，更要健康、照顾好“
他”器官、老婆的情绪异常，你发现了没有？
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