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内容概要

　　为什么同一份饮食计划会让男人体重减轻，却让女人体重增加？
为什么女人比男人更容易患上忧郁症？
为什么男人比女人更容易对有害物质、工作或运动上瘾？
为什么女人需要更多的爱抚和温情，而男人则需要更多的性，才能产生健康的大脑化学物质？
为什么某些食物搭配会让男人昏昏欲睡，却让女人兴致勃勃，而另外的食物又正好相反⋯⋯一切尽在
《男人来自火星,女人来自金星》。
　　本书是国际知名情感专家约翰&#8226;格雷博士《男人来自火星，女人来自金星》系列之四。
在本书中，约翰&#8226;格雷从饮食、锻炼、大脑化学物质、性别荷尔蒙和压力管理这五个角度，对男
人和女人之间情感、心理、体质上存在的差异进行了革命性的阐释。
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作者简介

约翰&#8226;格雷(John Gray)，全球著名婚恋情感专家、超级演讲家、心理学博士、畅销书作家，其著
作《男人来自火星，女人来自金星》自问世以来，销量已经超过3000万册，被翻译成40多种语言。
此后，他又陆续出版了《男人来自火星，女人来自金星2》《男人来自火星，女人来自金星
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书籍目录

第1章　火星人的秘密食谱，金星人的健康法则　这个计划对90％的人有效！
　为什么会这么容易？
　秘密在这里第2章　秘密食谱的发现之旅　我的墨西哥之行　选择性记忆　洞察和精力　神奇的大
脑化学物质　减轻体重还是丰富情感？
　垃圾食品和上瘾　反向工程　活在区域之中　浪漫爱情和大脑化学　我们到哪里去吃饭？
　知识、饮食和锻炼第3章　火星人需要多巴胺　神经递质和大脑损伤　低多巴胺综合征　什么能刺
激多巴胺的分泌？
　低多巴胺综合征的常见症状　对他人的需要反应迟钝第4章　金星人需要血清素　暂时性健忘　情
绪突变　需求增加　在错误的地方寻找爱　怨气流感　不切实际的期望　觉得心力交瘁　抑郁症　过
度肥胖和情绪化进食第5章　内啡肽来自天堂　锻炼、内啡肽和长寿秘诀　内啡肽、压力、食物和锻
炼　内啡肽和激励　内啡肽和压力　内啡肽和上瘾　内啡肽、百忧解和皮质醇第6章　欲望的荷尔蒙
，爱的荷尔蒙　火星人抑郁的六个阶段　金星人抑郁的六个阶段　《廊桥遗梦》　购物中心的凳子、
第7章　千万别节食第8章　健康就这么简单第9章　如何才能深深地爱上健康食品第10章　女人吃什么
最好？
男人吃什么最好？
第11章　体型决定吃什么第12章　身心健康的秘密：自我治愈后记
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