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《强性健肾保健操》

前言

序言性是人类永恒的话题，是基本人权，不论男女老少都需要它。但长期以来，人们对性的认识都存
在迷惑甚至误解。性问题不仅是常识，也是知识，更是一种文化，一种艺术，它与生活密切相关。伪
道学先生们，自以为是正人君子，君子不言性，言性必下流，抱着“万恶淫为首”的封建道德观，谈
性色变，诲莫如深。殊不知，性对任何人都是一样的，不论贫富和高低贵贱。但性是幸福的源泉也是
罪恶根源。美国O?A?魏勒在《性崇拜》书中写道：“在人体结构上，男人和女人知道最多的和知道最
少的莫过于性关系。无知不是福，它是不幸、痛苦、罪恶、恶习和无止境的悲哀的源泉”。因为性与
每个人息息相关，如何维护一个健康的性，是人们普遍关心的问题，人们不仅关注性生理、性心理健
康，也关心生活质量的提高和社会适应能力，维护家庭和社会的动态平衡，健康长寿是人们的追求目
标。《强性健肾保健操》是一本很实用，很必要的书，它的出版给人们提供一种符合生理保健锻炼方
法。性保健的动作与中华武功有许多类似之处。性保健操，不吃药、不打针，可调动机体主观能动性
，把性功能和机体统一、平衡调整到最完美状态，从而愉悦人生。性保健操也是中华民族传统文化重
要组成部分，早在春秋战国时期的房中术《素女经》流传至今，为世界学术界所公认。所以，健康的
性是健康的源头。对性要正确地认识，用之得当，健康长寿，家庭和谐，社会稳定；而用之不当，误
入歧途，破坏家庭，危害社会，要权衡利弊，应有鉴别好坏事物的能力。这本书启示人们维护性功能
和生殖能力，是一本可读性和可操作性都很强的读物，也给有性功能障碍和不育症患者，提供一部健
康完善的性保健指南。史成礼       2008年8月8日注：史成礼，生于1924年。中国著名泌尿科专家、人口
学专家、性医学专家，与刘达临、潘浽铭并称中国当代三大著名性学家。系中国性学会荣誉理事，入
选央视“东方之子”。
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《强性健肾保健操》

内容概要

《强性健肾保健操》推出的“强性健肾保健操”，是专为解决男性性健康问题的良方。科学调查显示
，我国男性的性健康水平，正在不断下降，出现提前性衰退、性能力不足、精液质量降低等情况。本
书推出的“强性健肾保健操”，是专为解决男性性健康问题的良方。这是自我锻炼的方法。作用是预
防性衰退，扭转性衰退，纠正性障碍，强化性能力。
性保健操的主要对象是谁？——是广大的人群，是所有的成年男性。本书中的“三步精华性保健操”
就是供所有男人锻炼用的。性功能出现问题时需要性保健操，正常健康的人同样需要，在还没有出现
性衰退时，未雨绸缪，加以预防，还能进一步提高性能力。
这套性保健操包括两个部分，各自独立：一是“三步精华性保健操”，另一是“全面锻炼性保健操”
。二者功能相近，但所需时间长短不同。读者可根据自己的时间、条件，学习其中一种即可。
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《强性健肾保健操》

作者简介

马健，著名性学家史成礼的学生，国内资深性学研究者。曾在广东丹霞山创办“性之旅”活动，引起
国内广泛关注。
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《强性健肾保健操》

书籍目录

第一章　男子性保健操的必要性　第一节　现代健康新理念　第二节　男性性健康的八大问题　第三
节　进行锻炼是根本手段第二章　男子性保健操的来源、依据和原理　第一节　性保健操之来源　第
二节　性保健操之医学依据　第三节　分述各步动作的来源和依据　第四节　外控精、内控精的来源
第三章　男子性保健操基础知识　第一节　性保健操的医学目标　第二节　性保健操的作用　第三节
　性保健操的特长　第四节　性保健操的两种套路　第五节　性保健操锻炼的时间和姿势第四章　三
步精华性保健操　第一节　三步具体动作　第二节　三步的医学原理第五章　全面九步性保健操　第
一节　九步具体动作　第二节　男性必修课第六章　日常八法第七章　关于男子性保健操的几点说明
　第一节　男子性保健操的效果　第二节　要坚持锻炼　第三节　名字为什么叫“体操”？第八章　
相关的医学解剖和生理知识　第一节　男性生殖器官解剖及生理知识　第二节　控制射精问题的医学
研究　第三节　阳痿的根本原因第九章　补肾壮阳药膳　第一节　常用中药膳　第二节　壮阳药膳　
第三节　壮阳粥　第四节　壮阳药酒　第五节　马氏祖传药方四则第十章　性保健操是中华性文化遗
产　第一节　中华性文化的濒危　第二节　中华性文化的价值所在　第三节　实践是挽救中华性文化
的有效措施　第四节　传统性文化应该为现代人的性健康服务　第五节　性保健操是中华性文化的实
用措施之一　第六节　观察精微的中华古代性科学第十一章　关于性保健操的31道问答题附录　附录
一　现代人身姿矫正法　附录二　活脚散步保健法　附录三　性健康三字歌
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《强性健肾保健操》

章节摘录

第一章 男子性保健操的必要性第一节 现代健康新理念现代人的生活方式、生活条件和生活环境，和
以前比较变化很大，需要有新的健康理念与之相适应，这就是：现代健身四理念——健身、健心、健
脑、健性。这四点内容是：身体健康+心血管健康和心理健康+脑血管健康和智力健康+性健康。四个
健康，缺一不可。我们现代男性，这四个健康方面，都在不断下降，而性健康，形势更为严峻。“性
健康”是什么？——它包括三个部分：一、和生育相关的“性生殖健康”。这关系到中华民族的繁衍
和后代优生。其作用在未来，是眼前不易看见的长线效益。二、与生活相关的“性爱健康”。这关系
到人生幸福、夫妻感情、家庭的巩固。其作用在于现在，是目前可见的短线效益。三、健康防病。远
离各种性疾病，尤其是“艾滋病”。性健康是一个民族的根。中华民族要强大兴盛，没有全民的性健
康，就没有牢固的根，就失掉了基础。我们民族的每一个人，都应关注自己的性健康，为了幸福，也
是责任。第二节　男性性健康的八大问题我们中国现代男性，在“性健康”方面存在八大问题：一、
人类精子危机正在加剧精子密度减少一倍，每次射精量减少一倍，精子活性降低很多⋯⋯一种种迹象
表明，人类精子危机正在加剧。2003年，世界卫生组织发出警告：全人类的精子质量正不断下降，出
现精子危机：一毫升精子密度由1950年的1.31亿个，下降到0.5亿个，下降了62％。与1940年比，下降了
一半，平均每年下降1％。在这样的精液质量下，想要优生，生育出中华民族优秀的下一代——可能
吗？这是令人忧虑的长远问题！二、性生殖疾病呈多发化、年轻化趋势男科疾病，已成21世纪威胁人
类健康的三大疾病之一，前列腺疾病，居男性疾病首位，成为威胁男性健康的第一大疾病。男性的性
衰老年龄，比上世纪80年代末提前。男性也出现更年期综合症，发生各种反常心理状态和一系列生理
病理改变。工作压力大，高血压、糖尿病等，抽烟、酗酒、夜生活等不良生活方式，缺乏体育锻炼等
等，这些因素，让男性更早进入“更年期”。三、性衰老年龄大大提前过早出现性欲衰退、性能力降
低。现代人，工作紧张，生存压力大，很早呈现性衰退：才过40岁，已经性欲降低，力不从心了。四
、性爱活动坚持时间短男性的普遍情况是时间短，女方尚未达到高潮，自己亦未尽兴，就匆匆结束了
。作为男子汉，没有让女性身心酣畅、充分满足的能力，多么遗憾。五、性障碍者增多早泄、阳痿等
性障碍者很多，一半人是属于功能性的，能够纠正，但是不知道有效的方法。六、出现了性欲过度的
问题现代生活，性刺激随处存在，有些人，不知不觉，已经性生活超量了。而性欲过度，频繁射精，
必然对健康造成损害。七、中老年人过早停止性爱男人性生活，本可持续到70多岁，可是很多人早早
停工，不行了。中老年，是事业有成的高峰年龄，性爱多感不足，再高价药物也有害无益。持续而有
规律的性生活，对健康长寿都有利。岩年再婚，性又是很好的粘合剂。八、性疾病传播增大，艾滋病
威胁加剧这八种里面，从功能上看，对广大男性影响最大，对生活幸福影响最多的，是“坚持时间短
，射精过早”。这是男性最普遍的问题，是男性感到溃憾的第一位问题。第三节　进行锻炼是根本手
段增进性健康最有效的手段就是锻炼——自我锻炼。就是进行保持性能力的锻炼。只要锻炼，每人都
可把自己天生的性潜力发挥出来，防止衰退、纠正衰退，提高能力。“男子性保健操”就是这种自我
锻炼的方法，通过容易做的练习，来自己预防性衰退，自己纠正性衰退、自己增强性能力。每一个普
通人，在性生活中要求并不高，最迫切的要求是延长时间、晚些射精，解决“坚持时间短，射精过早
”的问题。只要达到这一点，性生活的质量，就有很大改善。这套体操的特长，恰恰是教给人们延长
时间的方法。我们每个人，不能静静等待性衰退的到来和日益严重，必须有所作为。人类的命运靠人
类自己把握；每个人的健康与寿命，也靠每个人自己把握。增进体质，增进性健康，提高生育质量，
提高性爱质量，首选办法是什么？——进行锻炼！第二章　男子性保健操的来源、依据和原理第一节
　性保健操之来源中华性文化，有两千多年历史，古往今来多少代人探索研究，无数才智投入里面，
取得了极为丰富的成就。中华性文化、性医学、性经验、性养生，构成了特色鲜明而且行之有效的一
整套“中华性科学”。这套性保健操，就来自中华性文化，是对中国古代性实践经验，学习、继承、
筛选、改进而得来，既保留了中国式锻炼的特色和优点，又符合现代科学要求，古今结合。经我们长
期研究和实际验证，既确实又有效。本人在研究性保健操过程中，有很深的体会：中华性文化，实在
是一个巨大的宝藏！中国式性锻炼方法很多，为了完整搜集研究，采取了多种渠道：有的取自丰富的
古代典籍，有的散见于多种文献而加以集中，有的则采风于民间和道士的口传。性保健操里面的各种
动作的资料来源有：道家里面的“摩腹运丹法”“壮阳固精法”“心肾既济法”“固精法”“挂裆法
”“捶肾法”等等。我们国家近代以来流行的补肾功法，同样不少，比如“铁裆功”，它包括下面各
步动作：“分阴阳、按揉、捻阴茎、揉睾丸、搓睾丸、顶睾丸、挂裆、捶睾丸、捶。肾、通背、扭膝
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《强性健肾保健操》

”。还有“壮阳固精功”，它包括下面各步动作：“搓涌泉、摩肾俞、抖阴囊、疏任督、提阳根、壮
神鞭、固精体”。还有“壮阳固精功”，它包括下面各步动作：“疏任脉、阴阳手、壮腰肾、搓阴囊
、温丹田、收功”。此外，民间还广泛流传“男子回春功”，包括下面动作：“摩腰、扳膝、弓身、
冷浴”等等。其余不赘。第二节　性保健操之医学依据一、整体观念中国医学和养生学的优点，是锻
炼和治疗的整体观念：一贯强调“内外结合”。“男子性保健操”在具体动作上，充分继承了中国锻
炼方法的传统，把内外结合，作为锻炼的核心。除外部动作有按摩阴茎、阴囊等等以外，内部动作，
每一步都离不开锻炼PC肌。“PC肌”，又叫“耻尾联合肌”，是人类骨盆下面和里面肌群的略称。
它管理后阴（肛门）和前阴（阴茎；阴唇、阴道）的收缩、放松、动作等。从性生活角度说，男性有
力的PC肌，是控制射精的先决条件，甚至是唯一条件，PC肌无力，绝对没法控制射精。“中华控精
术”，就是帮助男人锻炼出强力的Pc肌。而女性的PC肌如果有力，则阴道功能好，可以勒裹阴茎，既
增加男方快感，又提高自己快感，促进自己高潮。“控制射精”的医学作用机制是什么？通过PC肌的
强力收缩，加上身体多部位的收缩配合，在神经中枢形成强烈的兴奋灶，把神经中枢的兴奋灶分散，
把射精冲动的兴奋灶抑制，使即将触发的“射精反射程序”，先“中止”再“取消”，归于平静。然
后再继续进行性交动作，性交时间，就得到了一倍的延长。如果接着再抑制一次射精，一般人，达
到30分钟的时间，就能够做到了。这是很合理的事，也不是很困难的事。二、锻炼的部位男性的性生
理机能（性生殖机能和性爱机能）是分泌性激素和制造精子，最后把精液输送到女性体内。具体产生
这种机能的主要器官，是睾丸；而执行这种机能的器官，是阴茎。这就是说：男性性机能的具体形成
和具体实施，集中于阴囊、阴茎，其他身体部位，影响很小。男性的性生理结构是：阴囊和阴茎悬突
于体外，想要锻炼，又容易刺激到。这两个特点，决定了：一、想要对男性的性机能进行锻炼性的、
调整性的、良性的刺激，应该主要刺激阴囊、阴茎。二、进行锻炼性刺激最方便的部位，还是阴囊、
阴茎。男性的一般身体锻炼是：增进体质、增强腰、腿、臀部肌肉力量，增强心肺功能等，固然也有
提高性机能的基础作用，但想真正提高性机能，只有直接锻炼阴茎和阴囊两个器官。刺激后腰、刺激
小腹、按摩阴囊、刺激阴茎、锻炼强有力的PC肌等动作，不但作用于局部，又反应到全身。
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《强性健肾保健操》

编辑推荐

《强性健肾保健操》是来自中国古代性秘术与现代性科学最完美的结合，全程真人演练光盘附送，一
对一教你学习性保健，最简单、省时、愉快和绿色的性健康解决方案。每个人都有提升性能力的权利
和义务！每天仅用10分钟，实现梦想很轻松！史上最简便易行的男子性保健操，让所有的男人像山一
样屹立！每天10分钟，告别的难言之隐；早晚做两课，从此紧握自己的性福。每个家庭都应该有一本
这样的书，改善自己的性生活，从现在开始仍然不晚。你的未来不是梦，珍惜幸福每一分钟。史上最
简便易行的男子性保健操；每天10分钟，告别尴尬的难言之隐；早晚做两课，从此紧握自己的性福。
性保健操的四大作用。旺盛性欲，提高勃起能力，延长时间，增加快感，学习控制射精，预防治疗早
泄。恢复、改善和提高每一个人的性能力，促进两性和谐，增进家庭幸福。
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名人推荐

专家推荐：史成礼教授史成礼：性学泰斗、中国著名泌尿外科专家、人口学专家、性医学专家。中国
当代最著名性学三巨头“南刘西史北潘”之一。曾任甘肃省计生委副主任、甘肃省性科学学会会长、
中国人口学会理事、中国保健科技学会性医药保健专业委员会副会长、上海性社会学研究中心研究员
。中国保健科技学会在北京人民大会堂举办“史成礼教授从事性科学研究50年庆祝会”,国家领导人及
中外性学研究专家题辞或与会祝贺。受此殊荣，为中国性学界第一人。获“性文化促进奖”、“性科
学开拓一等奖”、“性科学贡献奖”、“世界华人重大学术成果突出贡献奖”。为本书作者老师。“ 
《男性强肾健性保健操》是一本很实用，人民必要的书，它的出版给人们提供一种符合生理保健锻炼
方法。性保健的动作与中华武功有许多类似之处。性保健操，不吃药、不打针，可调动机体主观能动
性，把性功能和机体统一、平衡调整到最完美状态，从而愉悦人生。“性保健操也是中华民族传统文
化重要组成部分，早在春秋战国时期的房中术《素女经》流传至今。为世界学术界所公认。所以，健
康的性是健康的源头。对性要正确的认识，用之得当，健康长寿，家庭和谐，社会稳定。“这本书启
示人们，维护性功能和生殖能力，是一本可读性和可操作性都很强的读物，也给有性功能障碍和不育
症患者，提供一部健康完善的性保健指南。”专家推荐：于承良教授中国性学会科技开发部副部长、
北京保护健康协会副秘书长“中国性文化博大精深，是世界性文化中的瑰宝。国内目前对中国性文化
进行深入的研究开发还很不够。马健的《强性健肾保健操》得以出版，应该说是国内性文化研究及至
应用的重要成果。”专家推荐：孟全友教授中国性学会会员、中国心理卫生协会会员、北京心理卫生
协会理事北京心理卫生协会性健康专业委员会主任西部高级职业培训学院亚健康系教授中华性文化与
国外性文化相比较，其中一个突出的特点，就是中华性文化与性健康有着紧密的联系。对中华性文化
的研究，不应只是注重其文化方面的内涵，更应该注重它能为人们的性健康提供什么样的帮助。现代
人的生活方式，导致了对自身息息相关的性健康的重要性了解、掌握不是很多，已经是众所周知的事
实，而马健先生在性保健方面的研究，正是为了改变这种现状。我认为此书的出版，为提高人们对性
健康了解与提高，对自身性健康的改善将大受裨益，是一本不可多得的、不可不看的好书。专家推荐
：刘志勇董事长西安德润性文化艺术展览管理有限公司：“性文化的研究，一方面是学术上的总结，
另一方面则是应用。可能后者更为重要！学以致用，造福人类，构建和谐！我们思忖：这是马健老前
辈的中国梦想！也是我们公司的中国梦想！祝愿马健的《强性健肾保健操》一书，对那些有性障碍和
性功能衰退的人们，提供强有力的帮助，为全中国的中老年人谋性福,帮助他们再现生活的美好与和
谐! 我们期待着！”
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《强性健肾保健操》

精彩短评

1、发掘传统文化，享受健康美好人生。
2、价格过高,实质内容太少.这是同事的评价，嘿嘿，我什么都不知道
3、简单易学，很好。男人都适用。
4、没有实质性的东西  都是扯淡  唯一的用处就是让你意识到强身健体唯一的出路就是体育锻炼  从反
面角度上看  这本书也不是一点用都没有
5、光盘只能在DVD碟机里播放，电脑光驱居然找不到光盘，读不了，难道这光盘加密了？
6、不错的卖家 发货迅速 敏捷 如闪电般 让人头晕晕的！！！！！！！！
7、收到书后，拆开，发现里面前没有标题上的附赠DVD光盘。联系销后，现在还没有回复。
8、很实用，还有光盘指导
9、有的地方讲的很细致，但是有些核心的东西没有透露。
10、书中所占用的篇幅太大了,价格过高,实质内容太少.
11、真正内容很少，就那么一点，非扯出一本书来，而且价格也不公道，光盘打不开

Page 10



《强性健肾保健操》
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