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前言

　　【前言】　　寫給默默奉獻的妻子　　妳也許知道這樣一個故事：一頭草原上的雄獅，總是那麼
健壯，那麼不可一世，那麼傲視群獸。
它可以追趕上草原上最快的那隻羚羊，它獲得了草原上所有動物的尊重。
可是，日子一天一天過去，有一天早上，它終於沒有追上最快的那隻羚羊⋯⋯　　我們留不住年輕的
永恆，縱使像獅子一樣矯健的男人。
在某個早上，妳可能突然發現，身邊這個總是充滿活力、不知疲倦的男人，不再如昨天般動作敏捷，
不再如昨天般生龍活虎，不再如昨天般陽光燦爛。
是啊，歲月不饒人，更何況長期在外日夜打拼、辛苦工作的男人。
　　丈夫、父親的角色，賦予男人社會及家庭的色彩，讓一個男人偉大起來。
在家庭裏，這個男人永遠都是頂樑柱——因為妻子需要他，兒女需要他。
事實上，我們大都還抱守著這樣一個傳統觀念：男主外，女主內。
一個有責任心的男性，大都擔當著為家庭遮風擋雨、提高生活品質的角色，每天出去工作，然後再把
財富帶回家來。
因此，他們的辛苦和壓力可想而知。
　　一個不爭的事實是：隨著社會競爭力與工作壓力的增加，現在男性衰老的現象（心理的和生理的
）較之以前提前了。
有專家指出，一般在男性50歲之後才會出現的“男性更年期綜合症”，現在在某些三、四十歲的男人
身上就開始表現出來了。
比如頭髮日漸稀疏直至禿頂；面容憔悴灰暗，皺紋過早爬上額頭；體形臃腫，大腹便便；爬樓時的喘
息聲分外急促，像一台風箱在工作；“性”致越來越低等等。
三、四十歲，對於一個男人來說，應該是事業的黃金歲月，因此，如果丈夫在這時候就開始出現衰老
的症狀，給事業、家庭和心理所造成的影響及帶來的煩惱是可以預見的。
　　然而，男人總是表現得無所謂，他們很難因為一些生理或心理的小問題而引起重視。
只有細心的妳才能發現丈夫身上一些細微的、關乎健康的變化。
也許妳曾經勸過他，即使工作再忙，也要按時吃飯、休息，遇到身體不適要及時就醫等等，可是，妳
的話對於他來說，往往是甜蜜地接受，再溫和地拋到腦後。
妳看在眼裏，急在心裏，妳明白，自己只能在家裏為他做點什麼。
　　那麼，妳應該怎麼辦呢？
妳也許會急火攻心、束手無策，而這一切，都將於事無補。
我們要做的，是幫助妳尋找到一些行之有效的方法——　　專家分析 權威、及時、有效。
也許妳看見的只是丈夫身上的一些表面現象，比如同樣是感冒，同樣是頭髮脫落，卻隱藏著不同的原
因，因此，妳首先要瞭解隱藏在這個現象背後的真實原因。
本欄目將從醫學的角度，幫妳尋找到現象的根源，並從這個根源出發，提供解決問題的正確思路和方
法。
　　太太提醒 溫馨、具體、得當。
也許，提醒是需要一種行之有效的方法或技巧的。
對於粗枝大葉的男人，或者是滿不在乎的男人，生活中妳關心他，心疼他，那妳必須運用技巧，告訴
他一些生活中的注意事項，還不至於顯得妳瑣碎和絮叨，並且，妳要力求把問題講得深入淺出，讓他
易於接受，從內心信服妳，甚至，他不得不佩服妳，對妳豎起大拇指。
　　營養飲食 均衡、充足、全面。
主要從營養學上入手，分析飲食營養對身體健康、早衰的調理作用以及延緩衰老的食補理念。
人體之所以出現健康危機、免疫力下降和亞健康狀態，很大程度上是由於營養缺失或營養不均衡造成
的。
因此，瞭解一些營養飲食是非常有必要的。
　　愛心廚房 簡單、方便、健康。
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當然，這裏主要介紹食譜具體的操作方法。
我們的目的是要教給妳一手美食的本領，讓妳在廚房裏將愛烹製出多道神奇的食物，以防止或者緩解
丈夫的“早衰”現象。
　　康療保健 指導、保健、和諧。
讓妳輕易學會簡單有效的推拿及按摩手法。
事實上，學會按摩並不難，只要妳堅持，妳一定會看到他身體的痛苦在妳卓有成效的“工作”中有所
緩解，從而贏得家庭生活的和諧。
　　溫馨貼士 常識、愉快、人性。
這是一個補充性的知識欄目。
除了介紹一些延緩“早衰”的小知識外，我們還跟進補充了一些生活中的小常識。
當然，這些都與保健有關，比如說介紹如何預防和治療脫髮知識時，還特別提示妳，在為先生選擇洗
髮精時需要注意的相關問題。
　　相信本書給妳帶來愉快閱讀的同時，也為終日在職場上拼搏的男性送去健康的關懷。
　　願天下人都健康、平安。
　　願所有的男性朋友工作並健康著！
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内容概要

　　延緩老化是可以做到的。
 　　健康高於一切，擁有健康也是每一位忙碌的現代男人共同的心願。
本書的目標就是健康每一位男人，在為生活奮鬥的同時，也輕鬆收獲健康，延緩老化。
 　　本書是關於男性健康的大眾科普讀物。
全書以獨特的編排體例，介紹現代男性比較常見的早衰現象，並提出積極有效的建議和防治方法，貫
穿於全書的是一股濃愛心和溫情，它告訴現代男性背後默默奉獻的妻子，應怎樣去關愛丈夫生理及心
理健康，讓丈夫保持健康的活力等等。
全書包括專家分析、太太提醒、營養飲食、愛心廚房、食療保健、溫馨貼士六部分， 　　相信本書給
妳帶來愉快閱讀的同時，也為終日在職場上拼搏的男性送去健康的關懷。
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作者简介

　　陳晶晶　　一位愛老公又體貼的女性。
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书籍目录

第一章 傷風感冒，常治常犯感冒如此“青睞”他⊙ 他平時什麼大病沒有，就是感冒防不勝防，經常
犯⊙ 他的免疫力似乎在下降，春秋季節流感一來，他往往首當其衝⊙ 他一旦感冒便牽延不癒，平常
藥物對他無效⊙ 他經常出現過敏、感染、哮喘、濕疹、口腔潰瘍等症狀第二章 一頭烏髮，隨風飄落
年紀尚輕，頭髮卻過早離他而去了⊙ 他的頭髮越來越乾枯，越來越沒光澤⊙ 早上，枕頭上總留有他
脫落的髮絲⊙ 他的頭部已經開始“聰明絕頂”了⊙ 他的耳鬢已經出現了“白霜”第三章 皺紋斑點，
無處不在令人苦惱的皺紋斑點⊙ 當他用臉跟你親近時，你感覺好像是一張粗糙不堪的砂紙貼在臉上⊙
他笑過以後留在眼角的痕跡，常被人誤以為他是我的兄長⊙ 暗色的小花斑已經悄悄爬上了他的小腿⊙
他開始向你打聽哪種祛斑產品效果好第四章 衰老特徵，眼部顯現眼睛道出的衰老⊙ 兩米遠處就可見
他下眼部掛著的“救生圈”⊙ 他的眼部皮膚開始鬆弛，要是“縮袋”不用手術，他立刻就會跑去的⊙
若晚上喝水過多，早上起來他的眼睛一定掛起了“燈籠”⊙ 他被一些愛說笑的朋友呼作“熊貓”第五
章 胸悶、氣喘，過早到來苦不堪言的胸悶和氣喘⊙ 他常感到呼吸不暢和胸悶⊙ 過去他提一袋米爬上
五樓，很輕鬆，現在卻氣喘如牛⊙ 每次出門逛街，他都拒絕步行⊙ 一到冬春季節，他打一次電話往
往被咳嗽打斷好幾次⊙ 外出時只要車內空氣不暢，他就感覺呼吸困難，還暈車第六章 受傷的胃，自
己知道令人擔憂的胃⊙ 外出用餐，他老是在公共場合不斷打嗝⊙ 家裏沒有別的藥，但胃藥卻一種都
不少⊙ 如今的他不得不忌食辛辣，不敢沾大魚大肉，與煙酒也“斷了交”。
這倒好，改掉了多年的壞毛病⊙ 他長年以清淡食物為主，被朋友笑稱為“世俗和尚”第七章 記憶力
，急劇下降壞記性讓他苦不堪言⊙ 他經常丟三落四，連他母親和我的電話號碼也記不住，公車線路更
別提了⊙ 他在路上偶遇熟人，卻尷尬地想不起對方是誰⊙ 他不敢在公司忘事，只能將大事小事都記
在備忘錄上⊙ 本來定好下班後我們一同去吃火鍋的，可他卻記成是吃川菜，真是南轅北轍第八章 聽
力、視力，日漸衰減聽不清、看不見的苦惱⊙ 他在家看電視時常把音量開得很大，真擔心他擾民⊙ 
同事在後面叫他，他經常聽而不聞⊙ 才不到40歲，他看報紙時必須離得老遠才看得清楚⊙ 在街上遇見
熟人，人家與他打招呼，他卻視而不見第九章 尿頻尿急，衰老提前尿頻的苦惱⊙ 那天逛商場1個多小
時，他至少去了4趟廁所⊙ 走在大街上，他常常會遭遇找不到廁所的尷尬⊙ 頻繁地起夜，影響了他本
來就不好的睡眠⊙ 夫妻行房的時候，他卻中途叫停要上廁所第十章 失眠、驚醒，家常便飯睡覺成了
一種奢望⊙ 每晚睡覺前，他都要服用那粒白色的安眠小藥片⊙ 他經常看電視或書到凌晨一兩點，直
到筋疲力盡才能夠入睡⊙ 他恐懼出差，每次回家都吊著黑眼圈——換了地方，失眠更加重了⊙ 樓下
的打通宵麻將，喧囂聲常使他從睡夢中驚醒。
幾次警告無果，他準備把樓下告上法院第十一章 灰色心態，極待調整情緒不穩，如何是好⊙ 他最近
情緒不穩定，時好時壞，常常一個人唉聲歎氣⊙ 他近來做事、待人特別缺乏耐心，還動不動就在家訓
斥人⊙ 他開始抱怨和厭倦工作，常與我說起想退休的打算⊙ 他甚至為一件小事跟我不依不饒，嚴重
時還動起粗口，與過去的他可是判若兩人第十二章 肝區疼痛，不虞之患讓人恐懼的肝病⊙ 公司體檢
，醫師嚴肅地警告他：“你才不到40歲，應該善待自己才是啊。
”⊙ 他告訴我，實際上他最近經常感覺肝區疼痛，只是悄悄吃了止痛藥了事⊙ 他在外應酬頻繁，經
常喝得爛醉回家，結果得了脂肪肝，還伴有肝脾大的現象⊙ 他告訴我，醫生說肝炎轉成肝硬化也就10
～30年，聽後真讓人心痛第十三章 “性福”生活，漸行漸遠令人尷尬的性早衰⊙ 最近過性生活時，他
總顯得體力不支⊙ 每次都草草完事，我心裏失落，他內疚⊙ 他好像對我新買的內衣沒什麼興趣⊙ 他
總是迴避與我親熱，男歡女愛的熱情已遠離我們
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编辑推荐

　　延緩老化是可以做到的。
　　健康高於一切，擁有健康也是每一位忙碌的現代男人共同的心願。
本書的目標就是健康每一位男人，在為生活奮鬥的同時，也輕鬆收獲健康，延緩老化。
　　本書是關於男性健康的大眾科普讀物。
全書以獨特的編排體例，介紹現代男性比較常見的早衰現象，並提出積極有效的建議和防治方法，貫
穿於全書的是一股濃愛心和溫情，它告訴現代男性背後默默奉獻的妻子，應怎樣去關愛丈夫生理及心
理健康，讓丈夫保持健康的活力等等。
全書包括專家分析、太太提醒、營養飲食、愛心廚房、食療保健、溫馨貼士六部分，相信本書給妳帶
來愉快閱讀的同時，也為終日在職場上拼搏的男性送去健康的關懷。
　　作者簡介　　陳晶晶　　一位愛老公又體貼的女性。
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