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编辑推荐

别忽视了身体的小疼痛，它可能隐藏着大的疾病，预防疾病，延缓衰老，身心健康。
  本书从身体各部位的“疼痛”症状入手，列举出男性常见的疾病及其预防、治疗，以
及日常保健方法，给男性健康生活一些具体的建议。当然，该书中的可能病况只供读者
参考，实际病情还要以医生诊断为准。 只有科学合理的保健，才能保持身心健康，预防
疾病，延缓衰老。这也是该书编写的目的所在。
了解一些健康常识，防患于未然。
早了解，早预防；早知道，早健康；早治疗，早放心！
给男性的10个健康中午：立即戒烟，不过度疲劳，少食脂肪，放松自己，饮酒适量，重
视睡眠，多喝白开水，笑口常开，勤于锻炼，不忽体检。 

内容简介

男人外表看起来健康、健壮，其实身体和心理一样也很脆弱，容易遭受各种各样病痛的
侵袭。本书从男性身体各部位的“疼痛”症状入手，列举出男性常见的头痛、心绞痛、
腹痛、呼吸不畅、腰背酸痛、私处不适、直肠健康等疾病的预防、治疗以及日常保健方
法，给男性健康生活一些具体的建议。本书内容简洁实用，是关心男性及其家人健康的
保健参考用书。
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在线试读部分章节

Part 1 关心从“头”开始
男人的头部保健课
  注意清洁
  头部的清洁护理工作如果没有做好，脱发、头皮屑等问题就会层出不穷，因此头发与
头皮的健康，一直是许多人非常在意的事。
  头部健康，首先要保持头部清洁，卫生，即清洗毛发、头皮上的灰尘及一部分油脂。
若常常不洗头，头皮上就会感觉到有灰尘、发痒、油腻；梳理头发或洗发时，脱发严重
；或者洗头不彻底，头屑洗不尽，头皮有炎性物质；洗发后，头部不清爽，甚至有异味
等。这些被人们误以为是正常现象。孰不知，头发由于长期清洁不够，造成了头皮不清
洁，毛囊的营养通道堵塞，血液微循环障碍，是头发不健康，慢慢变细软，不断脱落，
稀疏及白发原因之一。
  注意保暖
  冬天，北风呼啸，寒气逼人。人们一般穿着适当厚度的衣服来保暖御寒，但很多人却
忽视头部的保暖。据有关资料表明，气温在15℃左右时，人体约有1／3的热量从头部散
发；气温在4℃左右时，人体约有1／2的热量从头部散发；而气温在0℃左右时，竟会有1
／4的热量从头部“跑掉”。
  由此可见，头部与人体热平衡的关系很大。一个人如果只多穿几件衣服，而不戴帽子
，那就像热水瓶不盖塞子一样，热气会源源不断地向外面“输出”。寒冬戴帽子不仅能
保暖，而且还可避免引发风寒感冒、咳嗽、头痛等疾病。尤其是老年人外出应戴帽子，
晨练者更不能麻痹，在更加严寒的时候，还应戴上口罩和手套。
⋯⋯
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