
第一图书网, tushu007.com
<<细节决定健康>>

图书基本信息

书名：<<细节决定健康>>

13位ISBN编号：9787543643390

10位ISBN编号：7543643391

出版时间：2007-12

出版时间：青岛出版社

作者：纪康宝 编

页数：232

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<细节决定健康>>

前言

　　序　　老子曾说：“天下难事，必做于易；天下大事，必做于细。
”这句话精辟地指出，想成就一番事业，必须从简单的事情做起，必须从细微之处入手。
同样，男性的健康也藏于细节，要想拥有一个健康的身体，必须从细节入手。
　　随着时代的发展，社会竞争的日益激烈，很多男性朋友普遍感到工作紧张、思想负担过重。
这些男性常常疲于工作而忽视了自己的健康，随着年龄的增大，他们不仅在生理上出现了各种不适的
状况，而且在心理上也很容易陷入紧张、焦虑的恶性循环之中。
此时也为自己的身体健康状况埋下了各种隐患。
同时，很多男性朋友在饮食习惯、生活起居上也有颇多陋习，或暴饮暴食，或过嗜烟酒，或熬夜加班
，这些不良习惯都对自己的健康产生了很大的影响。
久而久之，就会形成一种亚健康。
　　另外，不和谐的性生活也是影响很多男性健康的重要因素之一。
对于很多男性来说，性生活既不可无，也不可过。
性生活如果受到遏阻，就会出现生理和心理上的不平衡，从而影响身心健康；而过度和无节制的性生
活，势必损精伤肾，耗气伤神。
现代医学专家指出，频繁性交，反复而高度的全身性兴奋，必然促使能量的高度消耗，那么机体各器
官、组织功能的适应性便会随之减弱，最后使机体免疫系统的调节功能减退。
可见，能否把握好性生活，对男性健康的影响也是很大的。
　　然而，遗憾的是，即使出现上述这些情况，很多男性依旧停留在“大男子主义”的倾向上，他们
在生活、工作中遇到一些问题，通常将其看作是自己的事情而不愿意去寻求他人的帮助，即使是自己
的爱人。
这样反而更容易加重他们生理和心理上的负担，并进一步产生一系列的健康问题。
　　在现实生活中，很多男性朋友年纪轻轻就在事业上取得了一定的成绩，然而，随着事业的发展，
自己的身体也在不断地出现各种各样的疾病，如心血管疾病、颈椎病、糖尿病、性功能减退、骨质疏
松症等等。
而且近年来，越来越多的专家研究表明，各种慢性非传染性疾病也正在侵扰着年轻的男性朋友，而造
成这些慢性疾病的主要原因就是：不规律的生活、繁忙的工作以及社交应酬、膳食不平衡、过量的吸
烟酗酒、缺少运动和体力活动等。
　　就这样，很多男性朋友在没有享受到自己成功的果实时，就已走到了人生的尽头。
想来，这是一件多么可怕而又可悲的事情啊！
　　为此，我们结合了大量的专家建议，针对一些权威资料的研究和剖析，编撰了《细节决定健康》(
男人版)一书。
本书的目的是，为了呼吁更多的男性朋友，为了自己的健康，为了家人幸福，应该时刻从细节入手，
养成有规律的生活习惯，顺应生物钟的运转规律而进行有效的休息和工作，为自己打造一个健康的身
体，以此还自己一个青春而又光彩的人生。
　　编者
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内容概要

　　与那些必须要做的事情相比，健康细节最容易被忽略。
关注健康细节，良好的习惯可以使你身体健康，全家幸福；忽略健康细节，微小的恶习则可以让你久
病缠身，甚至于危在旦夕。
　　把健康寄托于上帝是愚昧的，把健康寄托于医生是软弱的，只有自己掌握了健康知识，积极主动
地参与健康活动，才是明智的。
　　细节决定健康?细节决定活百岁！
细节成就健康?细节成就大未来！
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痛吗288 痛风“偏爱”男人289 男性感冒会伤“心”290 感冒坐飞机易患中耳炎291 男人憋尿不健康292 
偏瘦的男人更要当心骨质疏松293 男人常献血，有爱心更可护心294 男性6大致命弱点第九章 生活习惯 
以小见大“吸烟有害健康”是一个永恒的主题295 男人，你有多少生命可供香烟挥霍296 吸烟会严重影
响性功能297 吸烟是冠心病的致病因子298 吸烟会让男人变傻299 清晨吸烟是男人大忌300 吸烟的男人要
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这样吃饮酒要适可而止301 空腹不宜饮酒302 饮酒不能防寒303 酒后不能马上洗澡304 白酒和汽水不可同
饮305 喝红酒会升高血压306 男人小心“啤酒病”307 常饮酒的男性易患结肠癌308 爱喝酒的人也爱患乳
腺癌309 过饮啤酒可能会变性310 男性必知10种解酒食物311 这些中药材可解酒312 冬季进补，男人选好
酒313 不是什么药都能泡酒睡眠中的细节314 失眠男性易患糖尿病315 男人，你不要小瞧了鼾症316 健康
睡眠百病消317 男性睡得好的细节318 10点半前睡觉质量最好用药关键要合理319 老年男性最好少用洁
霉素320 退烧药与咖啡同服伤肝321 消炎药并非抗生素322 别让药物影响你的“性”致323 致命危机：来
自伟哥的诱惑324 “伟哥”的使用细节325 滥用性药具易诱发细胞癌变326 单用壮阳药治不了性功能低
下不可不防的生活细节327 麻将且不可成瘾328 吃饭时看书得不偿失329 慎防“电视综合征”330 刷牙时
不要用横刷法331 嚼口香糖嚼出的不“性”福332 男性逛街血压会升高333 黑光灯会使男性性欲减退334 
自由基，让男人越来越“不自由”335 久站的男性会不育336 开车，快离开这八种险境337 如何防止高
速行驶中爆胎良好的习惯有益健康338 适当坐浴可治多种病339 男性排尿“两不要”340 最健康的排尿
时间：一小时排一次341 男人也要下厨房342 男人，别让自己中“毒”343 多看美女有助长寿344 口腔医
生反对用牙签第十章 人到中老年 养生要细人到中年，男人变“难人”345 40岁的男人是“难”人346 
中年男人忌“六熬”347 男人五十会“变色”348 少了另一半，寿命也减半349 中年男性如何应付“剪
刀差”运动中养生细节350 中老年男性慢跑忌最后加速冲刺351 上楼都气喘，就别爬山了352 中老年男
性不宜晨练353 中老年男性宜冬泳354 垂钓可以强身健体355 体育运动能延缓性衰老饮食养生的细节356 
申老年男性的食补细节357 中老年男性要补钙358 男子更年期宜多吃的食物359 男人更需排毒360 坚持吃
蒜可净化血液生理和心理养生细节361 好男人要远离“灰色心理”362 男性骨质疏松预防是关键363 老
年男性要预防睡眠障碍364 中年男性如何度过更年期365 避免生理倦怠有细节366 延长男性性生活的细
节中老年人防衰老的细节367 男性衰老的10个标志368 中年男性养生的5个细节369 男人做好10招能长寿
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编辑推荐

　　拥有健康的体魄，远离疾病的侵袭，是每个人的最大愿望。
《细节决定健康（女人版）》正是基于这一点，从生活中容易被忽视的健康细节入手，向读者科学地
讲述了与女性的生活密切相关又容易被忽视的健康问题，还附有一个健康提示、营养提示，从理论和
实际出发，给读者最通俗、最个体的忠告。
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