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前言

2008年，我做了一件非常有意义的事，就是在中国老年学学会助老公益事业委员会领导下，协办了第
一届“中国十大寿星排行榜”活动。
在那段时间里，我和中国老年学学会助老公益事业委员会众多健康专家、医学家一起，对全国各地的
百岁老人进行了普查，最终按出生时间先后，从高到低排序产生了截至2008年9月15日健在的2008年中
国十大寿星。
这次活动的成功举办让我感受颇深，尤其触动了我心底那根梦想“悬壶济世”的弦。
这些年来，我一直坚持走访百岁老人，2009年10月我去陕西、同年11月去了广西巴马，2009年12月
、2010年5月两次去中国台湾，都是为了走访长寿老人。
2010年10月2日我还到新疆喀什拜访了中国现在最高龄的长寿老人。
在走访的过程中，我不断总结他们的长寿秘诀，其中特别是男性长寿老人的生活习惯和长寿经验给了
我很大的触动。
因此，在《长寿的革命》一书出版后不久，男性健康的专题引起了我的兴趣，我很快就踏上了走访了
解男性的旅途。
我们知道，男人外表的强大和对生活要求的简单，使男人觉得自己天生是“清心寡欲”的特殊品种，
加上社会责任、家庭责任，让他们也真的认为自己“战无不胜”。
可以说，整个社会在不经意间忽视了男人的困境，他们的亚健康、他们的性幻想、他们必须受到的性
约束、他们的男性生殖系统疾病和其他疾病都成了困扰男人健康的难题。
为了让人们关注男性健康，世界卫生组织将每年的10月28日定为“世界男性健康日”，要求世界各国
加大对男性健康的宣传力度，呼吁整个社会再多一点对男性健康的关注，呼吁每个家庭再多一点对男
性健康的关爱。
现代社会，关注男性健康已经是一个刻不容缓的话题。
无论你是学生、职员还是领导干部，要保持旺盛的精力去工作和学习，首先必须管理好自己的身体。
在环境日益恶化的今天，男人们的身体不仅越来越差，心理也渐渐被环境所污染，一些不健康的生活
习惯和心理疾病侵蚀着男人们的身体。
如何保持身心健康，已经成为日常生活中最重要的一课。
其实，作为一个男人，就是“活一口气”，这口气就是温养生命的阳气。
可以毫不夸张地说，男人，无阳气不成活。
阳气是受于父母的先天之气和后天的呼吸之气及脾胃运化而来的水谷之气结合而成的，它具有温养全
身组织、维护脏腑功能的作用。
阳气虚就会出现生理活动减弱和衰退，导致身体御寒能力下降。
对男人来说，阳气就是生命的主导，正如明代医学家张景岳说：“阳来则物生，阳去则物死。
”而现代男人多阳虚，很多人缺乏阳刚之气，有的胆小如鼠，有的犹豫不决，有的体弱多病⋯⋯出现
这种状况，究其原因，就是男人体内的阳气不足。
阳气不足，正气就没了，魄力也没了，慢慢的，生命的精华也消耗殆尽了。
我在走访过程中，发现如今男人们的男子汉气概越来越少，一个七尺大汉给不了娇妻温暖的港湾，却
总是和妻子斤斤计较。
导致这种现象的原因，在我看来就是男人们体内缺少阳气。
阳气不足，容易小心眼，鸡毛蒜皮的小事儿也要千般计较，而且这样使得身心一直处于紧张之中，从
而让疾病有空子可钻。
比方说，很多男人的胃病就跟长期郁闷有关。
现代生活节奏快，竞争压力大，男人一般心高气傲，在事业上难免遇到挫折，导致郁闷。
当男人回到家里时，希望家是个可以平静停泊的港湾，有时却得不到老婆的安慰，心里憋着闷气，身
体上就会出现问题，尤其是胃病，如胃溃疡。
中国古代形容夫妇和谐常用一句话，“相敬如宾，举案齐眉”，强调一个“礼”字。
男人要懂得规避家庭生活中的不和谐，这样，家庭少了矛盾，男人自然会有健康的身体。
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男人要想做好一家之主，让家庭和睦、温暖，就要养足阳气。
鉴于男人的健康现状，我编撰了《养生就是养阳气——男人健康的革命》一书。
本书从温养阳气这一男性养生的根本出发，针对现代男人常见的问题，例如肝胆问题、心脑血管问题
、不良习惯问题、补肾问题、前列腺及性疾病等，给出相应的养护方案。
书中借鉴了很多医家大宗有关男人养生方案及疾病的防治良方，在此对前辈们和同仁们表示诚挚的感
谢。
我衷心祝愿广大男性朋友能够从书中获益，希望本书成为您日常生活的良师益友，成为护佑您一生的
健康长寿书。
同时要提醒大家，书中很多针灸方法及药物疗法等须在专业医师的指导下进行，如不幸患病，请及时
就医，以免延误病情。
因水平所限，书中如有疏漏之处，敬请读者朋友们批评指正。
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内容概要

《男人健康的革命：养生就是养阳气》从温养阳气这一男性养生的根本出发，针对现代男人常见的问
题，例如肝胆问题、心脑血管问题、不良习惯问题、补肾问题、前列腺及性疾病等，给出相应的养护
方案。
书中借鉴了很多医家大宗有关男人养生方案及疾病的防治良方，在此对前辈们和同仁们表示诚挚的感
谢。
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作者简介

赵铁锁，山东济南人，中共党员。
从事保健行业15年有余，一直致力于中国人的健康和长寿事业，因其良好的工作风范和出色的业绩，
多次受到嘉奖。
2002年6月，被21世纪国际医药发展大会授予“国际医药学特殊成就金象金奖”，并授予医学博士勋章
；2005年11月，在第五届中国国际保健节上荣获“2005年度中国保健产业杰出贡献人物奖”；2006年1
月，在世界中医药学会联合会首届世界亚健康学术大会上被组委会授予“人类健康事业特殊贡献奖”
；2007年1月，在人民大会堂荣获“和谐中国，之星”荣誉称号；2009年8月，被中和亚健康服务中心
授予“亚健康产业开拓者”荣誉称号，等等。
另外，他在解剖学和动物实验的基础上，总结创立出了“肾力活性因子理论”、“肾动力理论”，被
国内外众多保健行业的同行认可，并发展成为当今补肾养生保健的主流理论。
他所撰写的论文《论肾力活性因子》曾在全国中医男科学会上获优秀论文奖。
到目肖为止，已经与他人合作出版了《0TC非处方医疗》、《家庭医学宝典》、《四世同堂福寿乐百
年》、《平衡养生保健学》等多部作品。
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书籍目录

第一章 真男人，需要一场护阳养生的革命固护、培育阳气，祛疾病，保卫健康做大事的男人，须先养
一身正气防阴盛阳虚，祛湿邪、温暖身体是关键修炼真男人，不做现代“伪娘”阳气不足，男人在自
卑的暗流中挣扎养好肾阳延寿命，男人要注重补肾气脾胃，命存之本，重视脾阳不生病第二章 托起体
内的“太阳”，男人生命之火更旺日为阳精壮阳气，男人要跟着阳气走阳虚体质，伤透多少男人身为
身体筑起储存阳气的堤坝——扶固阳气的法门温关通窍——老中医的养阳秘诀最简单的修阳真方——
经络导引养生功八卦连环掌，唤醒体内沉睡的阳气八段锦，为阳气不足者开通“阳光大道”中年男人
补益方，壮一身阳气，午间散步采阳，妙哉．后背为诸阳之会，打通阳气就用桃木棒第三章 奉养体内
气血，让温阳滚滚奔腾气血——能量的源泉，决定男人的活力神奇红景天，养血养心两不误血肉有情
之品——海狗鞭，让男人肾气足血畅行八珍汤——人间可寻的气血双补宝物寅时醒来睡不着，大口咽
津补气血海狗油，调通气血，降“三高”的全能手血气不和，百病乃生——调气活血论“衡法”畅气
血、益心气，蒙医抚平心绞痛气血淤堵，给癌创造了环境五苓散，助你消除“应酬后遗症”——脂肪
肝第四章 阳气变成了毒气，伤了卿卿性命六邪入侵，正阳之气变成了毒气火——多一分为邪气，少一
分无阳气体内湿邪太重，男人变成了阴天里的向日葵风邪，抢走阳气引来百病寒为阴邪，易伤阳气第
五章 肾乃先天之本，肾气旺人就旺肾为身之阳，养阳先养肾肾气与脑的关联中医辨证治疗男人肾虚吐
故纳新益肾功——男人益精回春的千金方国医大师推荐的强肾壮阳绝活“补泄理肾汤”，治疗慢性肾
炎的独家秘方第六章 站如松，坐如钟、卧如弓养骨就是养一种幸福阳气勃发，重在养护脊柱与骨盆腰
部按摩旺肾气从内到外滋养骨骼，增发阳气挺起脊梁做男人——整脊根除颈椎病胸椎是保卫“君主”
的上方宝剑“腰龄”年轻，人才真正年轻肩周炎、腰椎间盘突出，就从“筋”治起第七章 按摩“最男
人”的八脉大穴，畅通体内清阳之气关爱自己，长按强肾生精穴治疗手脚冰凉、夜尿多的壮阳穴——
腰阳关消除啤酒肚，降低血脂的祛痰穴——丰隆仙骨穴，让岁的男人找回岁的激情按压命门穴，温肾
壮阳延缓衰老委中穴和飞扬穴共同为膀胱经打造传奇冬季的补肾精穴——阴陵泉、关元、肾俞第八章 
不与自然为敌，供养男人身体的先天真元春夏养阳，秋冬养阴——阴阳平衡的男人最健康“女子伤春
”，恰是男子养阳时夏季，让阳气和大自然一同“疯长”《黄帝内经》教你不“悲秋”冬季要和太阳
一起起床一天是个小四季，把握男人养护身体的黄金时段第九章 养神、养心、养魄力——传统文化升
举阳气真经千年文化博大精深，养生绝密深藏其中传统风水养生：“天人合一”、“阴阳平衡”安康
阳宅：怡养男人身心地磁线：男人睡眠方位的最佳指向气场影响男人生命《易经》不同卦象体质的人
的养生方案无酒不欢，男人与酒的宿孽之缘第十章 既是治病也是救命——男人常见病的防治之道背痛
难耐，试试民间妙法小土方解决男人脚臭、脚气问题香烟与大麻只是一线之隔嗜烟如命？
就想其他办法来保养身体“烟民”的福音，妙方辨治咽喉炎民间郎中的痔疮防治秘方男人更年期可以
来得晚一些，更晚一些补肾填冲，应对男人更年期抗击衰老，男人的另一项事业软肝煎，让男人不再
是“硬肝”郎海狗油，将中风扼杀在萌芽阶段脑活性肽，不让老年痴呆遮住男人的天空精药良方，癌
症其实也可战胜第十一章 仙方奇药，帮男人避开“性危机”的暗礁会行房者生，乱行房者死，铁裆功
，男人性保健的“武林绝学”“半桥式”——让男人重振雄风不是“伟哥”，胜似“伟哥”的海狗鞭
酒小心医治“出轨”的前列腺阴茎一蹶不振——阳痿射精一触即发——早泄射精无法阻挡——遗精膝
下无嗣之痛——不育
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章节摘录

插图：中医有句话说：“正气存内，邪不可干；邪之所凑，其气必虚。
”正气是指人体的机能活动及抗病、康复能力。
一般来说，正气不足的人，汗毛孔(腠理)容易松弛，失去其护卫表皮的功能，因而最容易感受四时流
行之气，使四时之气自表皮而入，出现咳嗽、流涕、头昏，或发热、怕风等症状。
此外，有的病人小便点滴不畅、滴沥不尽，一天数十次，这也是正气不足的表现，正如(《黄帝内经》
所言：“有癃者，一日数十漫，此(正气)不足也。
”邪，又称邪气，泛指各种致病因素，包括六淫、饮食失宜、七情内伤、劳逸损伤、外伤、寄生虫、
虫兽所伤等，也包括机体内部继发产生的病理代谢产物，如淤血、痰饮、宿食、水湿、结石等。
邪可伤害正气、引起疾病，即所谓的“邪气发病”。
身体发热如火炭，颈部和胸部有阻塞不通的感觉，人迎脉盛，呼吸喘促而气上逆，这些都是邪气亢盛
有余、正邪两旺的表现。
一般来说，邪气侵犯人体后，正气与邪气就会相互发生作用，一方面是邪气对机体的正气有破坏和损
害作用，另一方面正气对邪气的损害有抵御的作用，能消除其不良影响。
因此，正邪的斗争及斗争中正邪双方力量的盛衰变化，不仅关系着疾病的发生和发展，影响着病机,病
症的虚实变化，而且直接决定了疾病的转归。
可以说，疾病的发生与发展过程，也就是正邪斗争及其盛衰变化的过程。
在疾病的发展变化过程中，正气与邪气这两种力量不是固定不变的，而是在相互斗争的过程中，存在
着消长盛衰变化，并遵循一定的规律。
邪气增长而亢盛，邪胜正虚，则正气必然虚损而衰退；正气增长而旺盛，正胜邪退，则邪气必然消退
而衰减。
正气与邪气相斗争的过程，也像国家之间的打仗一样。
一个国家要想抵御住外敌的入侵，最根本的办法就是强大自己的国防军，提高自身的防御能力。
人体也是这样，如果各方面系统功能正常，正气充足，病邪是无法入侵的。
这就是中医理论所说的“正气存内，邪不可干；邪之所凑，其气必虚”。
作为一个男人，尤其需要正气，体内正气足才能与世抗争，才能在这个竞争激烈的社会中获得属于自
己的一片天地，所以，想要成大事的男人必先保养自己体内的正气。
在生活中，你可能经常会发现一个奇怪的现象，就是冬天很少着凉感冒的人，在夏天反而常有这样的
病症发生。
冬天气温低，受寒湿侵犯容易理解，而夏天这么热，怎么还会有寒湿呢？
其实，这是现代人不良的生活习惯造成的。
炎炎夏日，人们多待在空调房中，身体该出汗却被空调冷气所阻，汗液发不出来就淤积在体内，导致
体内湿邪堆积，造成阳气虚衰。
尤其是到了七、八月份的长夏天气，湿气达到最盛。
人体五脏之脾喜燥恶湿，长夏湿气过盛，就容易损伤脾脏。
脾主运化，可以运化水液，运化水谷，把吃进去的粮食、水谷转化的营养物质以及水液输送给其他脏
器，起到一个传输官的作用。
脾的这种传输作用对生命来说至关重要，故而中医把它称为人的“后天之本”。
体内湿气过重会导致脾脏功能不能正常发挥，人体各器官也会因得不到及时充足的营养而出现问题，
继而生病。
由此可知，祛除寒湿是养生保健不可缺少的功课之一。
那么，怎样判断体内是否有湿气呢？
方法很简单，观察自己的大便情况，一看便知。
如果长期便溏，大便不成形，很有可能就是你的身体蕴涵了太多的湿气。
长期便秘，则代表着体内的湿气已经很重了。
因为湿气有黏腻性，过多的湿气就容易把粪便困在肠道内。
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祛除寒湿最好的办法就是让身体温暖起来，因为健康与温度有着密切的关系。
掌握人体生杀大权的是气血，而气血只有在温暖的环境里，才能在全身顺畅地流通，不仅会增强人体
的免疫力，还能在正常细胞不受影响的情况下大量杀死癌细胞。
如果温度降低、血流减慢，就会出现滞涩、淤堵，甚至血液凝固，那么人就将面临死亡。
此外，温度过低，会使体内的寒湿加重，外在表现就是上火。
所以，男人想要涵养体内的阳气，就要远离寒湿，温暖身体。
在中医养生学中，让身体温暖起来的办法有很多，《本草纲目》中就记载了很多可以养阳的食物，羊
肉、狗肉、党参，等等，都是补益阳气的。
另外安步当车，让身体动起来，为自己选择几项适合的运动；经常泡个热水澡；养成睡前用热水泡脚
的好习惯，这些方法也能让身体暖和起来，使人体阳气升发，免疫力提高。
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后记

一直以来，让更多的人健康长寿是我最大的心愿。
2009年，我创作的《长寿的革命——活到120岁的长寿圣经》一书出版后，得到了广大读者的一致好评
。
这对我继续坚持普及与推广百姓的健康长寿工作是一个很大的促进。
因此，在《长寿的革命》出版后，我又将自己研究的方向转到男性健康这一块。
世界卫生组织已将每年的10月28日设定为“世界男性健康日”，可见，男性健康已经成了一个世界性
的话题。
在现代中国，男人在家庭和社会中承担的责任更多，他们无论从生理还是心理上都承受着更多的压力
，因此也会出现很多身心问题。
社会上虽然将男性健康问题喊得十分响亮，但对男人个体健康的关注还不是很到位，因此我根据自己
从事保健行业十几年的经验，在查阅大量资料的基础上，写成了本书，希望能给在痛苦中煎熬的男性
朋友带去希望。
在写作的过程中，我得到了中国长寿网、天地健公司专家和医学顾问的支持与帮助，作为国内外享有
盛誉的养生保健专家，他们在我创作的过程中给予很多建议和指导，为这本书的顺利出版付出了很多
汗水。
在这里，我衷心地感谢他们。
同时，我也要感谢我的家人，他们的鼓励与无微不至的关怀是我创作的最大动力。
同时，我还要感谢为本书写序的三位领导和一位同行，他们分别是中国保健协会理事长、卫生部原副
部长张凤楼，中国台湾基层诊所协会会长廖国栋，中国性学会常务副理事长、中国性科学杂志社主编
胡佩诚，北京弘达事理自然医学研究院中医内科主治医师陈立胜，他们为中国人健康长寿事业作出了
很大的贡献。
他们对我的鼓励、肯定与帮助，不仅让我对这本书充满了信心．同时还坚定了我从事健康长寿事业的
信心，让我坚信在这个领域可以创造真正的价值。
最后，我也要感谢出版社的各位审稿编辑，在本书出版的过程中，他们也付出了很多辛苦。
这本男性健康的图书既包含了大量前人的智慧，又有我从事健康长寿行业总结的许多经验与方法，我
真诚希望它的出版能为现代男人带去福音，让他们摆脱身心疾病困扰，在社会中游刃有余地生存与生
活。
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媒体关注与评论

“阳来则物生，阳去则物死”，男人的身体好不好，归根结底在于他体内的阳气是否旺盛。
因此，男人养生就要先养阳气。
　　——中国保健协会副理事长兼秘书长徐华锋这本关于男性健康的手稿，我仔细阅读了一遍。
里面方法很多，内容实用，不愧是送给男性保健的好书，铁锁同志用心良苦！
　　——中国性学会副理事长中国性科学杂志社社长薛福林现在阴盛阳衰的情况真是相当严重，每当
看到有些电视节目中那些女性味十足的男人们，我都心痛不已。
我们这个民族究竟是怎么了？
赵铁锁先生的这本书及时为中国男人敲响了警钟，很好！
很值得我们去研究。
　　——中国台湾“中央研究院”院士杨维邦现代男人压力太大，买房买车、娶妻生子、子女教育、
赡养老人等，男人的生理心理问题也越来越多。
吸烟酗酒、加班熬夜、过度压抑导致的抑郁、高血压、糖尿病、性疾病等，止男人不堪重负。
因此，这样一本男性保健的图书出版得正当时。
　　——中国台湾基层诊所协会秘书长杨国龙为什么现在大多数国家都认为女性比男性更容易长寿？
其实这源于生活态度和生活质量。
男性应该保持良好的生活态度和习惯，才能提高生命质量，敲开长寿大门。
　　——国际健康健美长寿研究会副主席香港日报社社长郭周礼男人是钢铁战士，男人也是血肉组成
的脆弱生命体，同样需要维护健康，需要社会的关怀，不容人们忽略，这本书就是一个长鸣的警钟。
　　——国际健康健美长寿研究会副主席澳大利亚生命科学院院长季莲缘
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编辑推荐

《男人健康的革命:养生就是养阳气》是由新世界出版社出版发行的，现代男人的身体使用宝典，伴随
男人一生的健康长寿圣经！
《长寿的革命——活到120岁的长寿圣经》作者为现代男性打造，掀起一场男性保健的革命，让中国男
人不再陷入“阳衰”的尴尬境地。
中国保健协会理事长卫生部原副部长张凤楼，中国台湾基层诊所协会会长廖国栋，中国性学会常务副
理事长中国性科学杂志社主编胡佩诚，北京弘达事理自然医学研究院中医内科主治医师陈立胜倾情作
序推荐。
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