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内容概要

要使自己成为最好的医生，首先要有科学的知识。
《男人四十更健康》、《女人四十更美丽》正是向您传授如何自我保健，如何早期发现身体异常的科
学知识。
与一般的保健著作相比，本书有两个鲜明特点：其一，内容并非求全责备，而是抓住中年人最常见的
健康问题，如高血压、代谢病、职业病、焦虑症等深入探讨；其二是贯穿了祖国医学对中年人保健的
独到知识，包括食疗和中医药治疗等等。
本书通过具体实例，由中山大学医学院病理生理学、内科学、中医学、心理学、营养学、运动学等方
面的临床第一线专家讲解。
通过专家点评、专家支招等方式为现代都市白领从多角度讲授最重要的中年保健知识和新的健康理念
“女人如花重呵护”、“男人如车重保养”，细致道出保持中年健康的秘诀。
　  一本好书可改变一个人的命运，一个全新的健康理念可以保障一个人的一生健康。
良好的健康状况是您拥有的最大财富。
您将会从该书中获得重要知识及良好建议，使您的身体保持健康。
如能做到这一点，将是对本书作者们辛勤劳动的一个最好回报。
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作者简介

邓宇斌，1962年生于北京，1994年毕业于上海第二医科大学，获内科博士学位。
师从陈顺乐、黄铭新教授等良师习医，在临床疾病诊治上受益良多。
1994—1996年在中山医科大学做博士后研究人员，1998—2000年留学法国巴黎第七大学圣·露易医学院
，师从法国科学院院士、血液病专家E—

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<男人四十更健康>>

书籍目录

1　男性白领的生活现状及改造建议　中年男人如车重保养　男人四十要检修　中国精英白领——累
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紧盯中年男子　识别“帝王病”——痛风  剖析“帝王病”  防治“帝王病”  痛风的建议食谱  痛风的
应急食谱  心中有谱7　无声杀手高血脂　都市人的健康黄灯　认识高血脂　为什么中年男性易患高脂
血症　血脂代谢紊乱打破体内平衡　专家支招8　导致男性白领英年早逝的冠心病　可惜短暂的人生
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　贫血也成富贵病　怎样才能有效预防贫血呢　早期预防贫血　防治贫血，“铁”定重要　贫血的经
典食疗方10　流行的骨质疏松　无声无息的流行病　认识男性骨质疏松症　有哪些因素导致男性易患
骨质疏松呢　如何了解自己的骨骼是否健康　养生策略——“营养+运动+阳光”11　办公室白领易患
颈椎病　办公室白领的职业病　颈椎病的表现　　为什么中年男人易患颈椎病　教您预防颈椎病的方
法　　颈椎病的治疗方法　中医食疗12　坐姿不当引起腰椎间盘突出症  不良的工作习惯导致的腰痛  
认识腰椎间盘突出症  中年男性易患腰椎间盘突出症  专家支招13　抑郁症就在我们身边　抑郁离精英
有多远  中年男人的第二青春期  您有抑郁吗  是什么引发了抑郁  如何预防和消除抑郁呢14  关注男性更
年期  “男人百态”  男性也有更年期综合征　男性更年期综合征的症状　男性更年期某些特征和预测  
男性健康的国际标准  简易男子自我健康检查术  男性如何度过更年期  教您饮食调理  介绍9种男人需要
的物质  综合治疗15　告诉您各主要系统的自我保健  疲劳综合征瞄上中年男性  中年各系统的生理变化 
养生策略　中年健康十大标准　中医五脏的饮食调理　特别关注电脑旁中年的您16　传统中医的四季
养生　个案分析，教您养生　调节一年的节律钟　如何养神或形神兼养　春季（立春到立夏）养肝　
夏季（立夏到小暑）养生养心　长夏之季（小暑到立秋）养脾　秋季（立秋到立冬）养肺　冬季（立
冬到立春）养肾　“春夏养阳”（秋冬养阴）四季养生之总纲17　适合中年男性的保健运动　体育运
动的好处　制定运动处方的概述　制定运动处方的好处与分类　运动处方的制定原则　适合中年男性
的保健运动
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