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内容概要

　　《给中年男性的健康枕边书》是一本专门为中年男性朋友精心打造的健康指南。
它从身心变化、饮食调理、运动健身、生活起居、器官养护、疾病防治、心理调适、性爱生活及养生
智慧等方面，全方位、多角度地解读了中年男性的健康秘码，以及一些健康误区与隐患，并对这些误
区与隐患提出切实可行的解决方案，从而指导中年男性远离不良生活方式，消除健康隐患，走向健康
而快乐的人生。
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八章 性福甜蜜益健康：中年男性的性爱生活 第九章 与生命节律合拍：中年男性的养生智慧

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<给中年男性的健康枕边书>>

章节摘录

版权页：   俗话说，“病来如山倒”。
但其实，很多疾病在突发前都有一些身体上的先兆，只不过我们没有引起足够重视罢了。
为了防微杜渐，让我们现在就来盘点一天当中不同阶段身体的不良感受，看看它们每时每刻都在诉说
着什么。
 1.早晨 头晕、头昏如果你每天早晨醒来后感觉头昏脑胀的，或者有头晕症状，那么你要注意了，可能
你出现了颈椎骨质增生或血黏度高等疾病。
 强烈的心慌饥饿感如果你在凌晨4～5点钟醒来有强烈的心慌饥饿感，而且疲乏无力，直到吃早餐后不
舒适的感觉才逐渐消失，那么你可能有糖尿病倾向。
 清晨浮肿健康的人清晨浮肿在起床活动20分钟之后会彻底消失。
如果你清醒后，出现明显而不容易消失的眼睑等头面部浮肿，或伴有全身浮肿，则提示你可能有肾病
或心脏病。
 口臭如果自己常常感觉有口臭，可能是胃或肝出现了问题又或是牙周病引起的。
口中有氨味，提示你要格外注意肾脏韵健康。
口中有水果香味，提示你可能患上了糖尿病。
 脸色发黄身体疲倦，可能是过于疲劳或黄痘。
 眼睑苍白 提示你可能患了缺铁性贫血。
 单侧眼睑苍白发红提示你可能感染了性病。
 眼角膜出现一圈模糊的灰环说明你的心脏可能有问题，如果是30～50岁的男性尤其应该注意，马上与
医生联系。
 脸色潮红 若成入的脸色像苹果一样红，可能与心脏病或高血压有关。
 牙龈出血 说明牙齿不健康，很可能有牙周病。
 想吐 若每天早上都如此，可能是慢性胃炎。
 舌头伸出时，不自然的偏向一侧 说明舌下神经受损。
 刷牙时注意观察舌头，舌面白而呈毛茸茸的状态提示你的免疫系统功能严重失调或身体出现了某种癌
变。
 舌头伸出时有颤动可能是甲状腺功能亢进或神经官能症。
 2.白天 眼睛痛 除去用眼疲劳的原因外，看报时眼睛剧痛你就要小心青光眼了。
 手发抖 拿书报时的手会发抖，可能是甲亢，也可能是帕金森氏病。
 无法阅读 读书报时总是心不在焉，无法专心阅读，提示你心事重重，要去看心理医生了。
 食欲正常，但进食油腻食物后上腹疼痛，并放射到右肩背部很可能是患有肝胆疾病。
 如果食欲亢进，体重却减轻，并伴有倦怠、乏力，爱出汗、爱激动、性情急躁，眼球突出等症状提示
你可能患了甲状腺机能亢进症。
 如果突然间没有了食欲，见到油腻就恶心，容易疲劳，小腿部发酸无力，尿液变成了褐色，眼白发黄
可能是患了肝炎。
 在酒宴和节后，你总是出现反酸、腹胀或腹痛等症提示你“积食”了，要多吃新鲜蔬菜，一日三餐要
注意清淡易消化。
 爬楼梯时心慌、胸闷 提示心脏功能较弱。
 鼓槌形手指，指尖比指节更粗大 提示你可能患有较严重的肺部疾病。
 指甲生长缓慢，没有光泽而且变黄变厚 提示你的淋巴系统出了毛病。
 指甲变黑 提示肾上腺皮质功能减退或患有息肉综合征。
 手背静脉突出 随着年龄增加，会有此现象，但也有心脏病的可能。
 手掌泛红 肝脏出现问题时，因荷尔蒙失调，手掌会发红。
 手掌潮湿 过度兴奋或紧张时手掌会出汗，若常如此则可能是甲状腺异常。
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编辑推荐

《给中年男性的健康枕边书(第2版)》专门为中年男性朋友精心打造的健康指南，全方位、多角度地解
读了中年男性的健康密码，指导中年男性远离不良的生活方式，消除健康隐患，走向健康而快乐的人
生。
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