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《中华男士养生九法》

前言

《中华男士养生九法》是一套全面介绍和讲授男士养生方法的丛书，由九种独立集结成册的养生法组
成。本丛书涉及男士养生的方方面面，合而成丛，分而成册，既相对独立，又相互联系，构成了一个
涵盖男士生命全程的养生方法体系。9部分册包括：《补肾养生法》、《补脾养生法》、《健脑养生
法》、《药膳养生法》、《饮食养生法》、《情志养生法》、《运动养生法》、《依病养生法》、《
按摩养生法》。    关于养生的话题，我们已经在各分册中谈得比较透彻，这里不再赘述。在此只想谈
谈这套丛书的四大特色。    特色之一：专家撰写    参与编写本丛书的编者们是世界中医药学会联合会
男科专业委员会、中华中医药学会男科分会、国际中医男科学会的男科专家。波斯学者雷泽斯说过：
“写在书上的一切，其价值远不如一位肯于思考与推理的医生的经验。”本丛书恰恰是众多男科专家
临床的经验之谈，他们力图为健康每一位男人，幸福每一个家庭做出自己的贡献。    特色之二：发展
创新    在当今中国的全民养生热潮中，有关养生保健的图书林林总总，洋洋大观，难以千种计。为什
么我们还要写这样一套丛书？因为我们觉得有些所谓的养生书大多囿于传承中国古代的儒、道、佛、
医、文史、命理典籍，而少有在继承的基础上发展创新。本丛书则是将中医传统理论及养生方法，与
现代医学的抗衰老研究的创见及新成果相结合，使养生方法更加科学合理，使养生理论更加系统完善
。本丛书在养生的立论上有所创新，在养生的概念上有所突破，如《依病养生法》，是目前为止养生
类图书中未曾见过的宏论，也是我们特别向读者推荐并引以为自豪的地方。    特色之三：通俗易懂    
养生是一件喜事、善事，要让这件好事为人所乐施，就需要在文风上做到准确、生动、活泼，让人百
读不厌、爱不释手。本丛书虽不敢说达到了这样的水准，但执笔作者们尽其所能，力争将本丛书融知
识性、实用性、趣味性于一体，相信会赢得读者的喜爱。    特色之四：简单易学    养生书买来是为了
学以致用。本丛书在讲明养生的道理、机理、医理的同时，注重了养生方法的实用性。这些养生方法
或承袭了历代养生家的经典，或生发于当代养生家的实践，或总结了作者的养生体会，经过实践证明
不会误导读者走火入魔。但是，需要提醒的是，人的个体差异很大，甲某适用的方法，乙某未必有效
，学习与实践养生方法还应当因人、因时、因地而宜，不必泥古不化，也不必东施效颦。书中所述方
法仅供读者参考，不明之处请咨询专业医生。
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作者简介

主任医师，教授，从医50多年，现任国际中医男科学会主席、世界中医药学会联合会男科专业委员会
会长、中华中医药学会理事、中华中医药学会男科学会创会会长、天津曹开镛中医医院院长。著有《
中医男科学》、《中医男科丛书》、《男科医生手记》等40余部著作；开办了中国第一家中医男科医
院；研制了20多种治疗男科疾病的中成药。创立了“当代男人应以滋阴补肾为主，而不应单纯或过度
壮阳”的滋阴理论。以高尚的医德和精湛的医术赢得了国内外患者的赞誉，并被第二届国际中医男科
学术大会授予“发展中医男科特殊贡献奖”。多次被中央电视台、《人民日报》、《健康报》等媒体
报道开拓中医男科事业的创举。
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书籍目录

第一章男士养生总则 一、养生在人生命中的意义 二、男士养生注意事项 三、运动在养生中的地位和
作用 第二章运动养生的方法 一、运动养生应掌握的原则 二、运动养生计划的制定 三、运动养生注意
事项 第三章不同时间、不同部位及不同年龄段的养生法 一、不同时间运动养生 二、不同部位运动养
生 三、不同年龄段运动养生 第四章一般运动养生法 一、中国传统运动养生法 二、现代一般运动养生
法 第五章球类运动养生法 一、高尔夫球 二、网球 三、保龄球 四、棒球 五、门球 六、篮球 七、足球 
八、乒乓球 九、羽毛球 十、排球 第六章家庭运动养生法 一、爬楼梯 二、俯卧撑 三、仰卧起坐 四、
弓腰 五、臂力器 六、握力器 七、呼啦圈 八、椭圆机 九、跑步机 十、将家务劳动变为健身运动 第七
章如何能使特殊类别的人群动起来 一、如何使特别繁忙的人动起来 二、如何能让残疾人动起来 三、
如何让高龄人动起来 四、如何能使小胖墩动起来 五、如何使患重度神经官能症的人动起来 六、如何
使对生活失去信心的人动起来 附运动养生箴言
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章节摘录

版权页：   插图：    （六）早晨的运动养生 早晨进行运动，可以帮助人们养成良好的生活习惯和生活
规律；可以舒筋活血，调节内分泌，加快把体内一夜间新陈代谢所产生的废物排除；可以消耗多余的
能量储备，使人能以较高昂的情绪投入到生活和工作中去。但晨练也要注意以下事项。 晨练要在日出
以后进行。待日出后，植物的光合作用开始，氧气逐渐释放，空气新鲜度方能逐渐增高。 早晨空气流
通不畅，烧煤和汽车尾气排放等原因所产生的氮氧化物、氮氢化物等有害气体的量很多。这些有害物
质不容易扩散。人体吸收后容易产生呼吸道疾病，因此在空气不好或雾大天气最好不要进行晨练，而
且还要尽量减少在户外活动时间。平常锻炼时也应避开空气污染严重的区域。 起床后，因前晚至少8
小时以上未进水，体内明显的缺水，使人感到口干舌燥。而运动时呼吸节奏加快，皮肤毛孔扩张，引
起显性或不显性出汗，会使身体缺水的状况加重。所以清晨起床后应很快饮水，但一次饮水量不宜过
多。清晨机体相对缺水，血液黏度较高，晨练前适当补水，可使循环血量增加，血液黏度降低。但补
水应少量多次，不要一次摄入过多，以150～200毫升为宜，以免突然增加心脏及胃肠道的负担，间
隔15～20分钟，再补充150～200毫升。运动量大的人，可以在水中加入适量的食盐和白糖。饮水能够
降低血液浓度，使动脉管腔变宽，血液循环顺畅，有助于在锻炼时预防心脑血管疾病的突发。 有些人
喜欢先晨练，然后再吃早饭，这是很不科学的。在晨练之前，应先少量地吃一些食物，然后再练比较
合理。因前晚摄入的营养物质，经过一夜的消化、吸收，使得起床时身体处于低代谢阶段。若不在运
动前做一些补充，没有摄入糖类，那么运动时主要的能量来源就是身体中的脂肪了。这时血液中游离
脂肪酸就会明显升高。脂肪酸会成为心律失常甚至猝死的主要原因。但不要吃的过饱，以防止运动的
时候身体各部位供血不足。 晨练不宜过于剧烈，人们早晨醒来，身体肌肉、韧带和神经反应都处于松
弛状态，肌肉黏滞性很大，神经和肌肉还不能马上协调配合，所以剧烈或大幅度的动作，容易使人在
不知不觉中受伤。
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编辑推荐

《中华男士养生九法:运动养生法》以通俗易懂的语言，全面介绍了男性养生的方方面面，是一套普及
中医养生知识，指导“未病先防，已病防变”，推广绿色健康理念，促进男性自我保健、延年益寿的
好书。
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