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前言

　　什么样的男人最有魅力？
相信每个人都有着自己不同的标准，但是不可否认，健康，是构成男性魅力最重要的条件！
可以说，男人魅力是从健康开始的！
　　现在街头巷尾到处都是健康方面的书籍，商场、超市也都是数不清的健康食品，电视里的广告在
说健康，有些节目也在讲健康，看起来似乎健康离我们很近。
然而健康还是不健康，往往只是一步之遥。
实际上，100个人，就会有100种健康方面的烦恼。
　　我们已经说过，追求健康长寿是人类的愿望，甚至可以说是一种“本能”。
现代人类社会，科学技术日益发达，物质生活越来越丰富，男人们对自身的生存状态也开始重视起来
，尤其是对自身的健康状况。
但是来自社会、家庭、工作、情感等方面的压力，使男人们的情绪时好时坏，疲于奔命，而那些社会
属性造成的条条框框也让男人备感辛劳。
国家统计局的统计数据表明，同一种疾病，男人去看医生的人数比女性少40％。
　　当戴维·卢梭拿着一把斧子走进森林的时候，他要寻求的是一种生命的意义。
他说：“我来到森林，因为我想悠闲地生活，只面对生命中最重要的东西，并发掘生活的意义，我不
想当死亡降临的时候，才发现我从未享受过生活的乐趣。
”我们不必都像伟大的戴维·卢梭那样手拿斧子走进森林，但我们也同样需要想想我们所要寻求的生
命意义、生活内涵。
　　做男人不容易，既要努力工作，完成自己的理想和事业，又要支撑着家庭，维持整个家庭的幸福
。
当我们为别墅和轿车忙碌而废寝忘食、疏远家人的时候，我们是不是要问问自己：那些真的重要吗？
我们到底要用生命来做些什么？
你的家人在期待你；你的同事离不开你；你的父母更需要你。
因此，男人要爱护自己，保护自己；要在忙碌的生活之余找到最理想的养生之道，调节自身，达到和
谐，保持健康。
　　如同文化与文明的任何表现形式一样，养生之术也是人类智慧的产物，是构成文化与文明的组成
部分。
养生的内涵最关键在于人与自然环境协调适应，就是西方科学家达尔文所说的“适者生存”。
只有当人类意识到适应与养生之间的依赖关系之后，才会自然而然地运用我们人体自身的防御体系和
应激能力，进行自我保健，合理养生。
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内容概要

　　《国医养生智慧》作为社会的中坚，家庭的支柱，男性养生至关重要。
《国医养生智慧：男人这样更健康》从实际出发，结合经络、气血、饮食、睡眠、内在肌体等方面的
理论指导男性合理养生。
“顺应自然规律，调节自我身心”，是我们获取成功和健康的法门。
“顺四时而适寒暑，和喜怒而安居处，节阴阳而调刚柔。
”中医养生的实质是通过调理肌体，使人体的机能得以恢复，从而唤醒我们所具备的自我调节能力，
使得身体自愈。
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作者简介

　　崔先铎，1957年生于湖北荆州，自幼天资聪颖，曾师从一位武当山民间名医专修中医药理，又先
后在成都中医学院、中国人民解放军第一军医大学深造。
　　从医37年来，崔医生坚持中医传统特色辨证施治，发挥中医中药的优势，同时采用现代医学先进
的技术，将中西医结合，提高疗效，对糖尿病、肝病、肾病等拥有丰富的临床经验。
　　在疑难症的治疗方面，他的治疗方法独特，多次成功治愈不孕不育、股骨头坏死、肾衰、肝硬化
、硅尘肺等病症。
崔医生目前致力于糖尿病、高血压的中医攻关治疗，并取得了突破性进展。
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第一章　认识男性自身，寻求养生之本第一节　《黄帝内经》说：男女有别第二节　我们从哪里开始
衰老第三节　先天体质决定患病易感性第四节　“同气相求”是男性养生最大原则第二章　用科学的
养生观念指导养生思路第一节　要去顺应，而不是去抵抗第二节　过度医疗正在吞噬生命力第三节　
恐惧比疾病更可怕第四节　把你的生命钟拨得慢一些第五节　药不是灵丹，它带着“邪气”第六节　
让更年期过渡得再自然些第三章　经络里面轻锁着男人的命脉根基第一节　人体经络是遍布全身的命
脉之路第二节　懂得内求之人才能感悟经络的神力第三节　顺应天序，各经当道最是养生之时第四节
　抵抗衰老就从胃经和大肠经人手第五节　打通经脉就是打通人体的循环通道第四章　养好五脏六腑
就是养好男人的命第一节　相信我，是你的肾在出卖你的年纪第二节　养副好“心肝”，男人才能真
正健康第三节　脾旺百病除，男人的脾是后天之本第四节　每个男人都有一个备需呵护的胃第五节　
健康长寿要最先从养肺开始第六节　肝胆相照，照看好男人的护身符第七节　重视肠道健康，跟大腹
便便说再见第五章　优质男人来自优质的一日三餐第一节　营养足了，男人自然马力十足第二节　少
食的生活，就是健康的生活第三节　盐，多了少了都会影响健康第四节　了解食物的性味才能吃得科
学第五节　当心餐桌上的“致病杀手”第六节　帮助男人吃出勃勃“性致”第六章　男人懂得修身养
性才能安享天年第一节　中医是人生哲学，豁达才能延寿第二节　无情未必真豪杰，泪轻弹又何妨第
三节　压力最要常疏泄，淡泊最养身心第四节　笑是白送的仙方，快乐谁言难求第五节　兼爱是亘古
美德，宽容尽显品格第六节　七情致病也治病，悲喜都能伤人第七节　离开自卑的魔咒，迈进广阔人
生第八节　沉默中的孤独者，无人为你喝彩第九节　刚愎自用多愁苦，怒火生出百病第十节　追求完
美易过劳，有时要做阿Q第七章　都是坏习惯坏了男人的养生计划第一节　不良生活习惯让男人越来
越“冷血”第二节　爱你的男人，就让他每天早上坐在餐桌前第三节　男人与酒，总有着千丝万缕的
联系第四节　泡热水澡、蒸桑拿不是男人放松的良方第五节　老烟枪，不知不觉中就被老化了身体第
六节　哪个人的健康也经不起整天地熬夜第七节　过于疲劳的驾驶就等于是在酒后开车第八节　警惕
婚后发胖！
给中年男性的小警告第八章　男人们，开始进行“全副武装”吧第一节　别再以为男人重要的只是智
商第二节　排毒？
没错！
男人也需要排毒第三节　预防骨质疏松，做铮铮铁骨汉第四节　一口好牙齿，见证男人的健康第五节
　“聪明绝顶”未必人见人爱第六节　要工作？
还是要一双灵活的手？
第七节　强劲的盆底肌肉更有助于性事第八节　重新说一说“男人那话儿”第九章　养生其实很简单
，就从生活入手第一节　社会精英们，别把应酬都放在晚上第二节　累是百病根源，睡眠就是一剂良
药第三节　挥洒纵情山野间，给生命加点儿氧第四节　男人尽量多运动，制造点“肌肉感”第五节　
坐得太久——伤了筋骨，还伤了肝第六节　常爱犯懒的男性身陷生殖疾病漩涡第七节　闲来请君多品
茶，既防衰老又防癌第八节　赤足走赛过神仙，烫烫脚睡得更香第九节　快走出灰暗无声的“婚姻冷
漠症”第十节　中年，男人“性危机”的暗礁？
第十章　男性更加需要重视来自身体的警讯第一节　脸部第二节　手掌第三节　精液第四节　勃起功
能障碍（ED）第五节　高血压第六节　前列腺
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章节摘录

　　第一章　认识男性自身，寻求养生之本　　第一节　《黄帝内经》说：男女有别　　《上古天真
论》以“八岁”为男性的一个周期，这是由肾气的盛衰、天癸的轮回决定的。
这种划分，非常符合男性身体的生理规律，也与天道运行规律相符合。
在《易经》八卦中，兑卦表示少女，艮卦表示少男。
很明显，无论是《黄帝内经》还是《周易》，都明白无误地指出了，男女有别。
男性养生，有着独特性，有着根据自身规律发展而来的精妙之处。
　　从生理角度来看，男性从生命开始就比女性面临更多的磨难。
男性精子没有女性受精卵易于成活。
由于遗传的因素，男性胎儿存在于子宫中时，要经过比女性胎儿更为复杂的转化过程，所以，男性胎
儿的自然流产率高于女性胎儿。
即便如此，在出生后第一个月中，男婴的死亡率比女婴高30％，而男婴残疾、畸形率也比女婴高33％
。
由此可见，男性的先天条件并不比女性优越，男性的素质并不是天生强健的。
　　随着医学科学的不断发展，人们对男性科学的认识不断深化。
男性较女性强健的观念已经开始动摇，男性健康问题引起人们的广泛关注。
从长寿方面，也为男性敲响了警钟——男性短寿。
据苏联医学界统计，苏联新生儿男女比例基本协调，但到老年时，男女比例则为50：100，男性的平均
寿命远不如女性长。
在我国，男性的平均寿命也比女性短5岁。
　　科学家首先对动物进行了研究，他们发现，与雄性老鼠相比，雌性老鼠摄入的热量偏低，这使得
它们的肝脏能合成27种不同的蛋白质，而这些蛋白质正是影响老鼠寿命的重要因素。
随后，研究人员在对人类进行研究时发现，女性通常多喜素食、吃得少，男性多喜肉食、吃得多而且
常常狼吞虎咽，因此，女性体内也会合成某些蛋白质，有利于保持健康。
　　从遗传学上讲，女性的染色体为XX，男性为XY。
人体内有一种参与修补DNA的基因，仅与X染色体有关，所以女性天生多一个修补基因。
另外，有些酶负责调节人体细胞代谢，它们的基因也定位在x染色体上，这种酶有助于加快细胞的新
陈代谢，让机体保持活力。
在这些方面，男性处于劣势。
从激素分泌来看，男性体内雄激素较多，雌激素较少，而雌激素有利于提高人体的免疫力，因而女性
抗感染及抗病毒的能力要比男性强。
同时，雌激素也有利于胆固醇和脂蛋白代谢，因而女性的动脉硬化及心脑血管病的发病率远比男性要
低。
　　男性儿童期体质与女性儿童期体质无异，都表现为五脏六腑组织柔弱而未成熟，功能幼稚，阳气
生发，体弱易病，病后恢复迅速。
《灵枢·逆顺肥瘦篇》指出：“婴儿者，其肉脆、血少、气弱。
”　　青壮年时期，阳气充实，机体发育完善，组织、功能均处在最佳时期，形成了“盛阳”体质，
表现为体力充沛、精力旺盛、抵抗力强。
但是，青壮年大多已经自食其力，要进行大量的体力、脑力劳动，耗伤精血。
同时青壮年时期欲望最强，体质上多“气常有余，血常不足”。
　　老年期，组织、功能衰老退化，形成阴阳俱虚，易患慢性病，病后不易恢复。
《素问·上古天真论》谈到，男子六八（48岁），面容逐渐憔悴，鬓发开始发白。
七八（56岁）脏腑功能衰退，筋脉活动不灵，筋骨松懈，身体沉重无力，生殖功能退化。
八八（64岁）则牙齿头发脱落。
　　男性的耐受力和抗病力都比女性差。
男性不及女性耐寒、耐饥、耐疲劳、耐受精神压力。
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男性在工作中遇到阻力时，往往心跳加快、血压升高、肾上腺分泌增加，而女性却少有这类反应，因
而男性心血管疾病的发病率高于女性。
女性有双重的免疫基因，有双倍于男性的免疫物质，因而许多疾病女性少发，而男性多发，且病死率
高。
据有关统计，大约有30种疾病，诸如心脏病、糖尿病、血友病、胃溃疡、色盲、秃顶、疖疮等，都是
男性多发。
　　许多人以为女性情绪善变，精神脆弱。
其实，男性的情绪没有女性稳定，男性对精神压力的耐受力远远低于女性。
有资料表明，男性癔病患者多于女性，自杀者男性多于女性，癫痫患者的男女之比为8：1。
许多国家精神病院的男性患者比女性患者多得多。
口吃的男女之比为5：1。
第二次世界大战中，由于被围和轰炸而患精神病的男性几乎比女性多70％。
　令人遗憾的是，直到今天，不少男性虽以“健壮的男子汉”自居，但对其自身很不了解，对男性科
学知识及养生之道知之甚少，不懂得珍惜和保养自己的身体。
更令人担忧的是，不少男性拖着病态的身子，却浑然不觉，我行我素，依然酗酒、嗜烟、暴饮暴食、
通宵达旦，自残其身，“以妄为常”。
　　第二节　我们从哪里开始衰老　　《灵枢·天年篇》对男性身体的衰老过程作了描述：“五十岁
，肝气始衰，肝叶始落，胆汁始灭，目始不明；六十岁，心气始衰，苦忧悲，血气懈情，故好卧；七
十岁，脾气虚，皮肤枯；八十岁，肺气衰，魄离，故言善误。
九十岁，肾气焦，四脏经脉空虚。
百岁，五脏皆虚，神气皆去，形骸独居而终矣。
”从生理上讲，男性、女性看起来是一样的，但实际上有很多地方是不同的，男性身体功能的衰老虽
然不像女性绝经那样有一个明显的生理变化过程，但是从中年起就会发生一些几乎难以逆转的衰老变
化。
　　男性在不同年龄阶段往往有不同的体质。
俗话说“一岁年纪，一岁人”即是其意。
因为随着年龄的增长，男性脏腑功能、阴阳气血都有一个生长、盛实、衰竭的过程，从而形成不同年
龄阶段的体质特性。
如《灵枢·营卫生会篇》云：“老壮不同气⋯⋯壮者之气血盛，其肌肉滑、气道通，荣卫之行，不失
其常⋯⋯老者之气血衰，其肌肉枯，气道涩。
”中医理论认为，人体的生长、发育、衰老与脏腑功能和经络气血的盛衰关系密切。
当机体气血不足、经络之气运行不畅、脏腑功能减退、阴阳失去平衡时，均会导致和加快衰老，表现
为精神不振、健忘、形寒肢冷、纳差少眠、腰膝无力、发脱齿摇、气短乏力，甚则面部水肿等。
　　衰老是一种自然规律，我们不可能违背。
但是，只要养成良好的生活习惯，采取适当的保健措施，就可以有效地延缓衰老，提高生活质量。
英国与美国一项最新的联合研究显示，人一生的幸福感呈现u形曲线，年轻与年老时最快乐，中年则
坠入低谷，“谷底”大约在44岁。
临床发现，许多肝癌患者撑不过44岁，而人在44岁时心肌梗死的病死率增加54％。
看来，44岁，是男性因不健康生活方式形成的健康高危年龄。
　　国内最大健康体检连锁机构公布的男性健康调查显示，工作和生活压力导致的“压力病”、“应
酬病”逼近中年男性。
调查抽取该机构中北京、上海等共166 075名30岁以上男性健康数据作为主样本，结合了该机构22家分
院年度健康汇总报告分析发现，15.2％的男性患有前列腺炎，血脂异常占34.0％，血压增高占27.5％，
血糖增高占2.5％，超重或肥胖占44.9％。
而最近的法国医生研究发现，男性从35岁起精子质量开始逐步退化，到了45岁，妻子怀孕后流产的概
率高达33％。
　　中医认为精气虚衰导致机体衰老。
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《素问·金匮真言论》有记载：“夫精者，身之本也。
”《灵枢·本神》篇记载：“故生之来谓之精”，《灵枢·平人绝古》篇记载：“故神者，水谷之精
气也。
”朱丹溪在《格致余论》中列举了老年人各种衰老征象，并认为原因在于精血俱耗。
古代医家认为，身体本身的活力为精，精气是人体维持其器官功能正常运行的动力所在。
精气分先天之精与后天之精，前者禀受于父母，形成A命的原始动力，不能得到继续补充，是有限的
；后者来源于饮食和一些.其m他活动，可以不断得到补充。
　　生物为何衰老即衰老机制的研究是探索衰老本质的核心问题，衰老的普遍性、内因性、进行性及
有害性作为衰老的标准被普遍接受。
我们一向认为，白发和皱纹是衰老的早期迹象，实际上，人体内一些器官在外表变老之前功能就开始
退化。
人类只有认识了自己为什么会衰老，才能有效地推迟老年的进程，防治老年性疾病，最大限度地延长
生命。
那么我们先来看看，衰老究竟是从哪里开始入侵男性身体的：　　伦敦前列腺中心主任罗杰·吉比教
授称，前列腺常随年龄的增加而增大，引发的问题包括小便次数的增加。
良性前列腺增生困扰着50岁以上的半数男性，40岁以下男性很少患前列腺增生。
前列腺吸收大量睾丸分泌的激素会加快前列腺细胞的生长，引起前列腺增生。
正常的前列腺大小有如一粒胡桃，但是，增生的前列腺有一个橘子那么大。
肾的滤过量也从50岁开始减少，肾滤过可将血流中的废物过滤掉，肾过滤量减少的后果是，人失去了
夜间憋尿的功能，需要多次跑卫生间。
75岁老人的肾滤过血量是30岁的50％。
　　人在出生时，神经细胞的数量达1000亿个左右，但从20岁起开始逐年下降。
到了40岁，神经细胞的数量开始以每天1万个的速度递减，从而对记忆力、协调性及大脑功能造成影响
。
随着年龄越来越大，大脑中神经细胞（神经元）的数量逐步减少。
　　健康的肠道可以在坏细菌和好细菌之间起到良好的平衡作用。
肠内好细菌的数量在我们步入55岁后开始大幅减少。
结果，人体消化功能下降，肠道疾病风险增大。
随着年龄增大，胃、肝、胰腺、小肠的消化液流动开始下降，发生便秘的概率便会增加。
　　65岁时，我们有可能丧失对膀胱的控制。
此时，膀胱会忽然间收缩，即便尿液尚未充满膀胱。
如果说30岁时膀胱能容纳两杯尿液，那么70岁时只能容纳一杯。
这会导致小便的次数更为频繁，尤其是肌肉的伸缩性下降，使得膀胱中的尿液不能彻底排空，反过来
导致尿道感染。
　　30岁时，普通男性每次呼吸会吸入约946毫升空气，到了70岁，这一数字降至约473毫升。
肺活量从20岁起开始缓慢下降，到了40岁，一些人就出现气喘吁吁的状况。
部分原因是控制呼吸的肌肉和胸腔变得僵硬，使得肺的运转更困难，同时还意味着呼气之后一些空气
会残留在肺里而导致气喘吁吁。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　中医养生不重在治病，而重在调平衡。
平衡释放潜能，潜能自愈百病。
自愈潜能才是人体根本大药，“借天力还以人力”就是养生智慧的根本所在。
　　做男人不容易，既要努力工作，完成自己的理想和事业，又要支撑着家庭，维持整个家庭的幸福
。
当他们为别墅和轿车忙碌而废寝忘食、疏远家人的时候，他们是不是要问问自己：那些真的重要吗？
他们到底要用生命来做些什么？
他的家人在期待他；他的同事离不开他；他的父母更需要他。
因此，男人要爱护自己，保护自己；要在忙碌的生活之余找到最理想的养生之道，调节自身，达到和
谐，保持健康。
《国医养生智慧：男人这样更健康》从实际出发，结合经络、气血、饮食、睡眠、内在肌体等方面的
理论指导男性合理养生。
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