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内容概要

张卫东、陶红亮主编的《男人不可不知的118个保健细节》给您带来一个健康、科学、合理、实效的饮
食方式，让你健康地活在当下。

生活方式和身体保健。
针对这两大男性关注的话题，《男人不可不知的
118个保健细节》将其用严谨的语言、科学的知识链接起亲。
让男性懂得科学的保健知识，享用健康的生活方式。

40岁。
男性事业成就的黄金年龄。
但是40岁也是男性感觉不再“挺拔” 的年龄。
在“家里的战场”却是早早缴械投降。
这个问题难道真的无法解决
0马P市书将告诉你二不。
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作者简介

张卫东
1951年出生。
毕业于河北承德医学院医疗专业，市币斗学历．承德市妇幼保健院临席工作。
出身医学世家．主任医师。
全国医师资格实践技能考官，河北省卫生系统高级评委，2010年承德市优秀专家。
近年来共发表论文近百篇，参与多部著作撰写。
目前，张卫东主要从事养生保健知识方面的研究和讲座活动，其养生观点备受业内专家推崇。

陶红亮
现为国内著名生活类畅销书作家。
致力于大众健康、中医养生图书研究、普及工作。
出版健康币斗普书籍百余万字。
作品不仅畅销大陆。
且多市图书版权输出到中国港、台地区。
因其图书通俗易懂、科学实用淙受广大读者喜爱。
主要著作有《子女关爱父母健康枕边书》、《丈夫关爱妻子健康枕边书》、《妻子关爱丈夫健康枕边
书》、《最好的健康给父母-身卷》、《最好的健康给父母一心卷》、《黄帝内经》使用手册：国医养
生妙方(精华版)等。
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书籍目录

第一章  自我检测——全面掌握男性健康饮食
第二章  自我清洁——男性身体中医保养
第三章  生活方式——男性小习惯大健康
第四章  营养食谱——男性健康体魄加油站
第五章  常见病——需要健康的生活方式
第六章  五谷杂粮——男性营养的根基
第七章  蔬菜水果——让男性营养更丰富
第八章  营养素——提供男性健康能量
第九章  和谐性爱——饮食营养塑造阳刚男性
第十章  饮食误区——千万别吃错
参考文献
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章节摘录

版权页:(1)天旋地转：自身旋转，感觉周围景物都在摇动旋转；站立不稳，行动控制不灵：并且有要
跌倒的感觉。
(2)头重脚轻：虽然天旋地转的感觉并不是很强烈，但依然会觉得“脚轻浮，头沉重”，并且感觉自己
毫无力气，做事完全不在状态。
(3)眼前一黑：看不清事物，感到视觉模糊，甚至会出现晕厥的情况。
导致眩晕出现的最常见疾病主要有：迷路炎内耳病、梅尼埃病、晕动病、颈椎骨退化、药物中毒、高
血压病、动脉硬化、心律失常、低血压等。
出现以上3种头晕症状的主要原因是长期站姿、坐姿、睡姿不良，造成颈椎退化、变形、增生，动脉
供血受阻，颈部肌肉紧张。
头晕的症状并不是靠药物就可以彻底治愈的，想要彻底治愈首先就应该改善自己的站姿、坐姿和睡姿
，然后加以饮食、针灸、推拿等辅助治疗。
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编辑推荐

《男人不可不知的118个保健细节》从男性最常见、最容易做到、最容易忽略的保健知识着手，将每一
个男性的不良行为习惯揪出来，然后将其一一铲除，并为男性定制符合自身的保健方案，预防疾病，
远离病痛。
阐述科学实用的保健细节，让你抛开累赘的各类药瓶，懂得永葆健康的身体密码，迈向健康幸福的快
乐国度。
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