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《我的健康我做主：睡眠·运动·性爱》提供的正是关乎生命健康的睡眠、运动、性爱
这三方面的相关知识、理念与做法。作者深入浅出地论述了睡眠、运动与性爱的科学保
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健养生原理和方法，实用性、可操作性强，是广大群众不可多得的日常保健指导用书。

俗话说“
民以食为天”。事实上，同样关乎生命与健康的要素还有睡眠、运动与性爱。如果说“
睡眠是人生第一道美餐”、运动是生命之舟的助推器，那么，性爱可谓生命之火的助燃
剂。惟有这三种要素合理、科学、和谐地加人生命的合奏，生命才会演绎出美妙的乐章
。

作者介绍:

目录: 一、合理睡眠 每天需要多少睡眠 人一生的睡眠规律
每天睡6～7个小时能延长寿命 睡眠不足5个小时死亡增1.7倍 睡眠充足，免疫力高
何时入睡最好 早睡能护肝 晚11点前睡觉防皱纹 晚睡晚起人聪明
分段睡眠更利于恢复精力 睡够8个小时才能有效健身 睡眠可防癌
肺结核患者每天要睡足10个小时 睡得香才能记得牢 闻花香入眠可增强记忆力
睡前“四动”睡个好觉 睡前不能吃的五种食物 吃饱久睡容易伤肺
饭后5个小时睡觉缓解胃灼热 服药后不应立即睡觉 睡前洗头易患头痛
提高睡眠质量十六法 七种不利健康的睡眠习惯 睡觉别戴这六种东西
睡眠张口呼吸有害健康 不要头枕着手睡觉 开灯睡眠癖须纠正
开灯睡觉，可能诱发性早熟 不要开着空调睡觉 睡眠时间要顺应四季变化
夏天睡眠应避风 热天睡觉最好穿睡衣 夏季睡眠的禁忌 冬夜睡眠莫弯腿
睡觉要重视“被窝小气候” 即使睡不好，也不要增加卧床时间 睡眠的十大认识误区
古人睡眠十忌 睡眠不足可引起高血压 睡眠不足加大心脏负担 睡眠不足易得胃病
睡眠不足性激素下降 睡眠不足影响工作 睡眠不足6个小时犹如两晚不睡觉
连续5天睡眠不足心脏功能减弱 长期睡眠不足易患糖尿病 长期睡眠不足易产生幻觉
睡半饱会影响健康 睡眠足可避免发胖 睡眠太多相当于暴饮暴食 睡久也会致癌
睡懒觉对健康的八大危害 睡懒觉不利于控制血糖 脖子粗的人少睡懒觉
周末睡懒觉，周一更疲倦 睡姿与健康 依据身体状况选睡姿 睡姿不良会导致性障碍
不良睡姿对女性健康不利 孕妇宜睡左侧位 更年期女性睡前六忌 老年人宜选的睡姿
脊椎病病人应选的睡姿 腰椎间盘突出多睡硬板床 冠心病病人要睡倾斜床 醉酒后宜侧睡
睡眠方向与健康 床靠墙容易睡出关节炎 火车卧铺上睡觉头部最好朝向过道 枕头与健康
选枕头注意可塑性 根据睡姿选枕头 低枕无病 称心枕头助睡眠 新生儿5个月开始用枕头
荞麦壳枕头让孩子睡得香 中老年人宜用圆枕 枕芯需要适时更换 脑梗死患者慎用竹枕席
婴幼儿不宜睡席梦思 哪些人不宜睡凉席 谨防冬季“电热毯病” 育龄夫妇慎用电热毯
孕妇勿睡电热毯 “睡商”高的孩子更聪明 婴儿睡多久算正常 不同年龄孩子的睡眠时间
灯光下睡觉儿童易患近视 睡眠不足儿童易患近视 睡前吃甜食，孩子易尿床
小儿睡觉不要以衣代被 儿童晚睡影响身高 睡懒觉不利儿童生长 儿童午睡可能影响智力
儿童夜间“醒”，家长别应答 就寝时间看电视，孩子睡眠易紊乱 肥胖儿多睡有利保健
孩子睡得多不易发胖 新生儿应常换睡眠姿势 睡姿影响孩子容貌
婴儿仰面睡，身体更健康 婴儿睡姿不当会致命 婴儿睡在大人怀里弊大于利
幼时不单独入睡，长大易有睡眠问题 孩子独睡的三大好处 宝宝这些睡眠习惯不可取
儿童睡眠障碍的防治 帮助孩子独自入睡的12种方法 女性睡眠时间同体重关系密切
女性睡眠少易患高血压 女性独睡更健康 开灯睡觉易患乳腺癌 八法助更年期女性睡眠好
睡眠欠佳男子发福 趴着睡对男性健康不利 稞睡让男性更自信
老人睡醒多病患，床上动作要缓慢 老年男性睡得少，雄性激素水平下降
老年人睡好三种觉 老年人睡前五件事 老年人睡前不宜吃补品
老年人口干舌燥应改正睡姿 老年人嗜睡谨防心脏病 老年人适度锻炼提高睡眠质量
午睡可防冠心病 午睡24分钟最好 午饭前小睡好 下午三时小睡好
夏日午睡，减少心肌梗死 夏季午睡守则 入了秋也要重视午睡 午睡宜松腰带
以手代枕午睡三大危害 老年人慎防“午睡杀手” 哪些人不宜午睡
午觉睡不好当心“伤了心” 睡好午觉妙招 饮食不当易致失眠
睡前2小时使用电脑易失眠 高强度锻炼易致失眠 慢性失眠会导致糖尿病



有助睡眠的食物4 解除失眠五妙法5 最新催眠法6 失眠者，别为睡觉而睡觉
不靠谱的催眠药 失眠者慎用“沙星” 孩子不能吃催眠药 睡眠疾病知多少
睡眠中，这些“毛病”不可忽视 睡眠中易发生的疾病 心脏病病人不宜多睡眠
结石病人不宜睡前喝牛奶 喝酒导致睡眠呼吸障碍 爱打鼾睡前4个小时别饮酒
“打鼾”易诱发男性性功能障碍 减少打鼾十法二、科学运动 运动可产生新的脑细胞
运动让人变聪明 运动可提高感知能力 运动可提高视力 运动可改善骨质疏松症
运动可治疗抑郁症 少量多次运动降血压 每天运动10分钟保护心脏 适量运动防脑卒中
头低位运动防脑卒中 运动能防癌 经常运动不易患乳癌 针对性运动助长高
运动有助癌症患者坚持化疗 力量训练可使肌肉“返老还童” 只要运动就能长寿
运动的心理效应 运动治病有奇效 体育运动要均衡 掌握健身“密码” 运动最好多样化
明确目的，选择运动 不同身材选择不同的运动 体育锻炼有“七必” 运动健身八字方针
运动健身十条忠告 运动可用嘴呼吸 运动时呼吸要平稳 如何用心率测算运动量
健身运动谁最优 寻找最适合自己的运动 选运动方式也要粗细搭配
交替运动——健身新观念 反常运动益健康 每周锻炼几次好 运动选好“时间段”
运动过量，免疫力低 过量运动，危害终生 运动过度有征兆 高强度锻炼易失眠
运动总量比强度更重要 运动量需慢慢加 五个标准判断运动是否适量
偶尔健身等于暴饮暴食 最糟糕的锻炼习惯 寻找合理运动负荷 锻炼别以“出汗”论强度
无汗运动也健身 局部性运动有害某些人健康 有些运动损害关节 运动谨防运动性昏厥
压力过大时不可急运动 运动损伤早就医 注意健身中八个暂停符 运动时别忘了放音乐
运动健身常见的五大误区 运动间歇5分钟最好 运动间断不应超过4天 感冒后运动要慎重
锻炼慎用小区健身器 户外运动巧着装 运动时不宜穿着纯棉服装 不同的运动穿不同的鞋
春季最适合的四种运动 夏天运动要科学 早秋锻炼注意事项 天冷锻炼注意事项
冬季运动少跳跃 酒后不宜运动 运动前别吃巧克力 运动后不宜立即洗澡
运动后别忘“冷身” 运动后宜补五种元素 运动后千万别吃鱼 运动后别急着喝冷饮
运动后别喝冰镇啤酒 怎样预防运动后肌肉酸痛 运动后，应补白开水加盐
每周运动5小时最利减肥 傍晚锻炼更减肥 饭前适量运动助减肥
运动中间休息一下更减肥 女性巧运动，减肥不缩胸 不利于减肥的三种运动
有氧运动与无氧运动 有氧运动增加“好胆固醇” 有氧运动减肥最有效
有氧运动提升性能力 让孩子快乐的五种运动 不适合儿童的运动 女子健身六注意
女性运动莫忘皮肤护理 女性运动五处易受伤 运动失当易引发五种妇科病
中年男性如何健身 运动助“雄风” 复合运动益于老人健康 老年人并非运动量越大越好
老年人运动过量降低免疫力 老年人体育锻炼切忌随意性 老年人怎样运动不伤身
老年人压腿“五要” 老年人锻炼三重点 老年人运动三原则 老年人晨练不如暮练好
老年人运动有“三忌” 老年人晨练要离树远点 老年人冬练九忌
老年人生病切勿坚持运动 胖人健身五注意 坚持散步益健康 散步要“三定”
餐前快走降血脂 散步甩手治气喘 慢走比快走更适宜减肥 步行锻炼后的保养
科学散步方法各异 步行锻炼有技巧 变着法走路能治病 沙滩散步改善血液循环
慢跑——健身首选 慢跑能改善视觉记忆力 慢跑诀窍 跑步讲科学，健身效果好
结伴跑步更益健康 花样跑步，事半功倍 养生健身跑 跑步有利于保养前列腺
跑步时要注意正确呼吸 跑步姿势不对伤身体 跑步谨防“跑步膝” 跑步中注意疼痛
跑步时不宜戴耳机 出汗后不要马上终止跑步 长跑注意事项 特殊天气跑步注意事项
哪些病人不宜长跑 跑步机健身六注意 打乒乓球要护好膝盖 更年期跳舞益处多
一些舞种有治疗疑难杂症的功效 老年人跳舞有禁忌 跳绳防病又健身 跳绳运动注意事项
中老年跳绳宜慢不宜快 扁平足不宜跳绳 常荡秋千不腰痛 踢毽注意事项
绑沙袋锻炼莫贪多 放风筝应防脑血管意外 呼啦圈健身四要 空竹“抖”出健康来
跳跃运动强骨质 撞击性运动预防骨质增生 举重增进性能力 蹬山注意事项
游泳半小时抗前列腺癌 游泳每次别超过45分钟 游泳前后要补水 冬泳健身益处多
蛙泳有助女性性功能 女性游泳五注意 青少年不宜潜泳 瑜伽治头痛
瑜伽能增强乳癌患者免疫力 练瑜伽一定要空腹 练完瑜伽就洗澡等于白练
练瑜伽不当藏隐患 瑜伽不是人人都能练砧 健身房里常见的错误
太空漫步机摆幅不宜太大三、和谐性爱 有规律的性生活对人有益 性生活可预防感冒
适度房事有利于心脏 性爱过度可致前列腺肥大 性爱适度防流产 性生活可减少乳癌复发
适度做爱防粘连 性生活是天然止痛药 性爱是积极的休息 欢愉性爱有助生育
性爱让女人更聪明 性爱一女性容颜的美容师 性爱有益健康新发现 再忙也要过性生活



一生中的性欲曲线 了解你的性欲周期 性爱频率有公式 何时同房才算好
性生活质量高，重复次数少 房事时间太长不是好事 哪些时间段不宜过性生活
性生活需要良性循环 房事过度易缺锌 房事过度足跟会痛 房事过频诱发射精痛
判断房事过度要看隔天感觉 房事后要护好腰和腿 性生活不和谐易致乳腺疾病
剧烈性生活可致失明 有害的性行为 性爱易导致的五个问题 影响女性性欲的因素
性唤起不足对女性伤害大 太苗条了损性欲 总穿高跟鞋易性冷淡 精液有利于女性健康
阴道炎治疗期间切忌房事 性不满足有损女性身心健康 九招应对女性性冷淡
女性更年期性欲亢进须治疗 绝经不是房事的终结 哺乳提高女性“性趣”
提高女人性兴奋的食疗方 女性无高潮对健康有害吗 女性滥交易染衣原体
女性滥交引发乳癌 未婚男子慎洗桑那浴 男性穿化纤内裤可影响性功能
提高男性性能力三法 锻炼可延长男子性生命 有利于男人性事的三种运动
男性也会“性过敏” 男人性生活的“三过分” 十三种因素危害男性生殖健康
“性休克”男人如何自救 男人房事后及时补锌最重要 水果巧治男性私处问题
体外排精五害 太紧张也会不射精 过度手淫能引起骨质变化 男人坐浴助防性病
房事出汗，未必是“虚” 出汗太多别急着行房 四季与房事 运动可以助“性”
蹲马步，能改善性能力 若欲性美满，常做性保健 夫妻一同洗浴可能影响性功能
谨防“性生活感冒症” 性爱也要防过敏 性生活应注意心理卫生 性爱前别吃得太油腻
过量嚼口香糖损害性功能 性爱前不宜喷香水 房事后不要用湿巾清洁
性爱后别忘“5分钟护理” 性生活后马上睡觉不科学 充分睡眠有助性爱
几个小动作消除性疲劳 晨浴消除性爱疲劳 怎样缓和性爱中的“不应期”
性生活后暂缓驾车 性爱应注重环境 音乐使性生活更甜蜜 饮食调配有助性生活
美食有助完美性爱 外国人常吃的“助性”食品 最佳催情食物 这些维生素能助“性”
壮阳补阴1周饮食 败“性”食物知多少 中老年男性如何面对性生活
老年男性压抑性欲有害健康 要长寿就不要拒绝性爱 中老年人防性衰十要点
喝咖啡有益于老年人的性生活 老年人何时过性生活最好 老年人适当自慰益健康
再婚中老年人性生活需要调适 患病老年人如何过性生活 老年人莫以药助性
老年人以药壮阳后果严重 性爱的六盏健康红灯 房事中的病情警报
有些“性病”要查神经 常服安定药影响性功能 这些精神类药影响性功能
服用伟哥四大不良反应 有些药物可能让女性“扫性”
分娩及妇科手术后应禁房事多长时间 哪些病人需“忍性割爱”
哪些性器官疾病不宜同房 前列腺增生者宜早晨做爱 嗅觉影响性欲 早晨勃起与健康相关
安全套防性病不能“万无一失” 使用安全套注意二点 性生活中的“十不要”
· · · · · · (收起) 
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评论

很一般，少量内容重复，存在错误知识点，编撰类的书籍，有堆砌内容之嫌，学不到太
多东西。

-----------------------------
堆砌資料，內容重複，存在錯誤…不知道這種東西是怎麽出書的。
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