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《男人养生十谈》

前言

随着我国的经济转型和社会快速发展，以及老龄化社会的到来，男人的生理、心理等疾患正在成为影
响经济发展的社会问题。当今世界的疾病谱和医学模式都在发生着深刻的变化。疾病谱正从以营养不
良和传染性疾病为主，向社会心理疾病转变。医学模式也由生物医学向生物—心理—社会医学转变，
由单纯的针对疾病的诊断治疗，向预防、保健、养生、康复相结合的模式转变。医学模式的改变，必
将推动人类健康理念的变革。回归自然和绿色生活将成为时代的新潮流。近年来，随着科技进步和人
民生活的改善，大家对养生保健的兴趣越来越浓厚，深刻地认识到养生保健对促进身心健康，加快病
体康复，实现人生幸福的重要性。中医养生学受到众人关注也就是顺理成章的事情了。中医养生学除
了与中医学的发展有直接的关系外，还深受古代哲学、宗教、伦理道德及民风习俗的影响。华夏民族
在长期的养生保健实践中，积累了丰富的经验和方法，形成了一套完整的养生思想和理论，是具有深
厚内涵的宝贵文化遗产。现今面对人类社会强烈的健康需求，发挥中医养生学的特色和优势，普及推
广中医养生学的独特养生保健方法，确为正当其时。曹开镛教授主编的《曹开镛谈男人养生丛书》付
梓之前送我先睹为快。我读后感到这套丛书有三大特色：一是科学性。以曹开镛教授为代表的海内外
中医专家，都有丰富的临床经验，他们以中医学为立论基础，又融合了现代医学的先进成果，集古今
中外养生保健的精华于一体，具有严谨性和科学性。二是普及性。这套丛书以通俗易懂的语言，全面
介绍了男性养生的方方面面，诸如补肾、健脑、起居、饮食、房事、心理、运动、环境、按摩、四季
、药膳等等，是一套普及中医养生知识，指导“未病先防，已病防变”，推广健康理念，促进男性自
我保健、延年益寿的好书。三是实用性。这套丛书提出的许多养生方法和技巧，都具有现实可操作性
，它对男性的养生实践将给予具体的指导。曹开镛教授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、天津曹开镛中医男科医院院长，曾任中华中医药学会男科分会主任委员
。他是中医男科事业的开拓者和创始人之一，在临床医疗、药品保健品研发、中医药对外交流、中医
人才培养、中医养生学的研究与普及等多个领域建树颇多，成果丰硕。我乐为曹教授主编的养生丛书
作序。
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内容概要

《男人养生十谈》包括补肾养生、健脑养生、房事养生、心理养生、起居养生、按摩养生、运动养生
、饮食养生等篇章，着重介绍了与之对应的相关问题，指出了保持体阴平阳秘，心平气和，不生病或
少生病的方式方法，力图从一个全新的视角，对男人的养生之道进行探索研究，希望能对广大男性读
者提高生活质量，增加健康砝码，延长机体寿命有所帮助。
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作者简介

曹开镛，主任医师，教授，从医迄今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、天津曹开镛中医男科医院院长，曾任中华中医药学会第四届理事、中华中医药学
会男科分会主任委员。他主编中国第一部中医男科专著《中医男科学》和中国第一套《中医男科系列
丛书》1～10册，并著有《男科医生手记》、《中医男科诊断治疗学》、《曹开镛谈男性健康新理念》
等著作20余部；开办了中国第一家中医男科医院研制了以治疗男性三大疾病(性功能障碍、不育症、前
列腺疾病)为主的20多种中成药，多项通过科研鉴定，获科研成果奖，形成了中国第一代治疗男科疾病
的系列中成药：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，并发明
以滋阴补肾为主的“男士营养液”保健品。他以高尚的医德和精湛的医术赢得了国内外患者的赞誉，
并在第二届国际中医男科学术大会上被授予“发展中医男科特殊贡献奖”。中央电视台、《人民日报
》、《健康报》、《天津日报》和《中华英才》杂志等媒体多次报道他开拓中医男科事业的创举。
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书籍目录

第一篇 补肾养生
一、补肾在养生中的重要性
二、阳痿责之于肾虚
三、当代男人补肾虚重在滋阴
四、补肾可以提高免疫力
五、男性更年期综合征病根在肾
六、补肾养生方
第二篇 健脑养生
一、中医对脑的认识渐趋深入
二、中医脑生理
三、脑的生理功能
四、健脑养生八大金律
第三篇 房事养生
一、房事准则
二、房事方法
三、房事频度
四、房事忌讳
五、七损八益
第四篇 四季养生
一、春季养生要点
二、夏季养生要点
三、秋季养生要点
四、冬季养生要点
第五篇 心理养生
一、健康的一半是心理健康
二、男性心理健康的标准
三、因郁致病与因病致郁
四、借鉴古代的心理疗法
五、调适心理，长寿百年
第六篇 起居养生
一、起居有常，生活规律
二、起居有序，睡眠是金
三、饮食有节，避免偏嗜
四、劳逸适度，不妄作劳
第七篇 按摩养生
一、按摩养生的特点
二、按摩养生的診-则
三、按摩常用手法
四、按摩养生的功法
第八篇 运动养生
一、运动养生思想来源于实践
二、中医传统运动养生理论
三、运动养生的要领
第九篇 饮食养生
一、中医饮食养生的特色
二、饮食养生的基本法则
三、食物配伍
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第十篇 环境养生
一、影响养生的环境因素
二、构建社会大环境
三、营造宜居小环境
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章节摘录

版权页：插图：3.药补不如食补古代中医治病，首先采用食疗、针砭等外治法，食疗、针砭无效，才
动用中药治疗。这种传统的治疗养生方法是非常科学的。“是药三分毒”，即使毒副作用较小的中药
，也对身体有一定的不良影响。保障人体健康、精力充沛的主要物质来源是饮食。只有食物才能保证
人体每日多种营养的全面供给，而药物所含有的营养成分远远不及食物充分而全面。生活中常见的疾
病和病态体质，都是可以通过食物有效改善的。比如：一个有食欲不振、倦怠乏力、气短懒言等症状
的气虚体质者，就可以通过“食补”来达到补气的效果，适量食用羊肉、牛肉、蛋类、奶制品、花生
、核桃、松子等具有补气效果的食物，就能有效改善气虚体质。此时如果盲目地服用药物进行补益，
则很可能会导致副作用。如果是年纪较轻或实热证者，盲目服用人参、冬虫夏草等助热生火的补气药
物，反而会加重其体内的功能失调状况，造成血热妄行、内火上炎，从而引发心神不宁、头晕、目痛
等症状。即便是年老、体弱之人，如果不适当地进补药物，也会因为“虚不受补”而导致不适反应。
当人体出现不适症状时，应注意先“食补”再“药补”的先后顺序，如果“食补”无效，才可进行“
药补”。
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编辑推荐

《男人养生十谈》编辑推荐：曹开镛谈男性养生丛书是哈尔滨出版社倾情奉献给男性读者的养生保健
书。本套丛书是由著名中医男科专家、天津曹开镛中医男科医院院长曹开镛教授组织编写。集古籍之
精粹，弘众家之所长，谈养生之秘要，固男人之根本。
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精彩短评

1、曹开镛的相关书籍都不错。
2、书还是有用的，正在看。
3、在实体书店看到的这书，上网来买涂个便宜，当然书内容和包装均是可以的！
4、很不错，补充了许多不足的知识，
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