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前言

当今社会，男性承受着巨大的社会压力和心理压力，可是睿智的男性需要懂得：无论你在哪个岗位上
，都不要只顾忙碌奔波人生路，不顾途中埋伏的健康险情，因为一不小心的跌倒，会让生命因此而改
写。
健康是别人无法抢走的财富，对于男性来说，体质改变性格，性格决定命运。
也就是说，当男性具备了良好的体质的时候，就会有更好的状态去面对人生的挑战，赢得整个社会的
承认。
科学才是男性追求健康的王道。
男性是一个充满智慧的机体，这个机体有其特殊的运转规律。
生物钟就是男性身体运转可以利用的一个宝贵规律。
比如说，男性酷爱运动，那么什么时候运动效果最好。
生物钟告诉男性这个黄金时间段在下午5时左右。
下午5时，对于运动员来说，取得最好成绩的可能性最大。
而在凌晨5点时，这一可能性最小。
游泳运动员也是在晚上较易出好成绩，反之.在早晨则最难有上佳的表现。
自行车比赛也是运动员在晚上表现较为出色，同样大强度的训练，运动员在晚上要比在早晨更容易接
受。
顺应生物钟，男性就能让自己活力充沛，如果逆反生物钟，将力不从心、疲惫不堪。
本书结合中国医学的至宝《黄帝内经》，从科学的角度出发，帮助男性掌握生物钟的规律。
因为在《黄帝内经》中有着宝贵的时辰养生的依据，比如说，子时这个自然界中最黑暗的时刻，却是
阳气生发的关键时刻。
这时人体阴阳在昨日与今朝交替，如果能够得到最完美的运化，那么体内刚刚生发的阳气就会蓬勃发
展，如果子时没有顺应自然的安排，耗散掉最宝贵的时机，那么男性的损失将永远无法弥补。
所以，从《黄帝内经》中就可以领悟到大自然给男人布置的作业，那就是——一夜安睡养身心，男性
在子时必须放下所有的杂念与压力.让疲惫的身心在子时得到最好的休息。
这也符合生物钟“日出而作，日落而息”的自然规律。
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内容概要

社会的巨大压力压得男人喘不过气来，再加上男人天性的粗犷，使男性的健康应该得到更多的关爱。
每一个男性都应该提高保健的意识，要懂得；只有保养好自己才会让自己的男人魅力于干万人之中发
出耀眼的光芒，然而当保健意识提高的时候，男人们开始四下寻找，哪一种方法才是最科学的保养方
法。
    这里要告诉男性的是，错误有千百种，可是最科学的保养方法只有一种，本书就是一本有关男性24
小时保健的秘籍。
本书结合了《黄帝内经》中科学养生的思想，以一天24小时为主线，以关爱男性为出发点，深层次涉
及男性健康和生活中的方方面面，从生活习惯，饮食营养，健康误区，运动健身等各个方面精选精华
内容，让男性轻松点击到健康的每一个角落，从而拥有健康，成功一生！
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章节摘录

插图：Part1 子时睡眠生发男人的BBN之气深度睡眠，走好男性健康第一步只有进入深度睡眠，人的身
心才能得到真正的放松，才能有精力走好第二天的每步路。
捍卫健康，让我们从深度睡眠开始！
手机——干扰你深度睡眠的天敌很多男性睡前使用手机接打电话，这样会严重干扰进入深度睡眠的时
间，因为除了谈话内容会引起精神上的兴奋外，手机的辐射也会刺激大脑的应激系统，使人更警觉，
精神更集中。
睡前用手机的人要花更长时间才能进入深度睡眠状态，而且深度睡眠时间也会缩短。
如果使用手机的男性，由于粗心没有关机，而是打完电话后把手机放到枕边就匆匆入睡，那么对于深
度睡眠来说，就更是“雪上加霜”。
所以男性不但要做到睡前不使用手机接打电话，而且平常也要尽量使用固定电话代替手机。
使用手机的时候，要注意防辐射，手机只要处于开机状态，就会发出电磁辐射，只是手机在通信的时
候发出的辐射量要大于待机时的辐射量。
为了将电磁波对人体的伤害降至最低，我们在暂时不用手机时，应记得将手机电源关闭而不要将其设
置在待用状态。
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编辑推荐

《男人二十四小时健康保养书》是由吉林科学技术出版社出版的。
十二时辰对应十二经脉，不同时辰保养不同经脉，每个时辰都有养生的重点，十二经脉对应人体五脏
六腑，不生病才是根本开发男性疾病的药库，生活习惯中自有大药。
子时，人体阴阳在昨日与今朝交替，如果能够得到最完美的运化，那么体内刚刚生发的阳气就会蓬勃
发展，如果此时，没有顺应自然的安排，耗散掉最宝贵的时机，你将永远无法弥补。
丑时是养肝的黄金时间段，这时肝脏开始排毒，各种毒素经过肝脏的化学反应后，变成无毒或低毒物
质，对人体起到重要的保护作用。
寅时是肺经运行的关键时期，这时候，肺需要靠良好的休息开始重新分配气血，男性要注意自己平常
的生活习惯，如果平常养肺工作做得好，此时你会睡得最满足，但是如果不良的生活习惯让你的肺部
健康千疮百孔，那么此时精气耗损，你一定会辗转反侧，丧失养肺气机。
卯时大肠“主管”全身气血流行的大局，也就是说，卯时天门初开.阳气出现于地表，显现神机，这时
是男性排毒的最佳时机。
辰时是阴阳调和的一个时期，辰时之前，人体一直都是阳气运行，到了辰时，人体就非常需要有阴气
的调和，阴气其实可以通过食物来摄取。
摄取了足够的食物，人体就能够有生命的活力。
巳时，是一个男性发挥能量小宇宙的时刻，在这时，男性开始运化食物的能量，体力旺盛，精力充沛
。
有人说“工作是男人最好的游戏”，那么此刻的男人.你在工作的时候，除了心理上的满足，是否也能
够注意到关爱自己的健康呢？
午时在《黄帝内经》中，是一个应该令男性期待的时刻。
经过一上午的工作，男性会觉得很疲劳了，此时，男性需要通过午餐，午休的调节来重新调整状态，
实现身心的愉悦。
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