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前言

男人健康，让人忧心当今的男人最忙，他们在内是家中的太阳，在外是国家的栋梁。
他们日日夜夜操心操劳，生理心理都易超负荷，所以中年猝死者，多是男人，而且男人的寿命远远不
如女人。
男人属阳、主动。
在外，常累脑累肾累腰骨，所以男人健康，让人忧心。
男人常应酬，爱烟酒、喜吃肉，所以身体积累的病毒多，高血压、高血脂、脂肪肝、冠心病、糖尿病
、气管炎、肾炎⋯⋯接踵而至，所以男人要会排毒。
男人之本在精，其根在肾，男人的生理在养精，男人的病理在精亏，百精源于肾也藏于肾，所以男人
最应注意养肾。
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内容概要

　　《男人健康养生方案》融合了中国五千年男性的养生方法，并结合《黄帝内经》、《易经》、诸
子百家及佛教经典、道教养生知识，把女人如何从内到外修身养性的方法告诉大家，希望天下所有的
男人，所有的父亲，都能从这《男人健康养生方案》中得到启发。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<男人健康养生方案>>

作者简介

杨力，国学大家、中国首席中医养生专家、易学家、作家、历史文化学者、中国中医科学院研究生院
教授、北京《周易》研究会会长。
 杨力教授学识渊博，精通文、史、哲、医和养生文化，从事研究生教学27年，近年来她全身心投入到
中医养生文化的传播和普及中，为了“让中国人多活十年”的目标，不遗余力。
她的中医养生公益讲座已在全国巡讲近千场，足迹遍及全国各地，并多次做客中央电视台《百家讲坛
》、《大话养生》，北京电视台《医林奇观》、《身边》、《健康生活》，北京人民广播电台等。
 杨力教授的中医养生著作《杨力女人健康养生方案》、《杨力养生23讲》、《杨力四季养生谈》、《
杨力抗衰老36计》、《杨力心理养生忠告》、《杨力讲疾病早发现》、《杨力讲饮食与营养》等图书
已走进干家万户。
她把有五千年历史的中华民族传统养生经验进行了升华、提炼，对中华养生学做出了杰出的贡献。
 一部百万字巨著《周易与中医学》，令她蜚声海内外，目前累计印数已达14万册，现已有中、英、日
、韩、汉繁体字等多种版本在全世界畅销，并屡获海内外大奖。
 更以《中医运气学》、《中医疾病预测学》奠定了她在中医学术界的地位。
几十年中她以一己之力完成洋洋洒洒600万字的《中华五千年文化经典》、《中华五千年科学经典》、
《中华五千年文学经典》。
 目前，她的长篇历史小说“千古系列”（已出版《千古王朝》、《千古绝恋》、《千古传奇》、《千
古一帝》、《千古孔子》、《千古汉武》、《千古英雄》、《千古智圣》、《千古名门》）现已进入
第十部的创作中。
 杨力教授累计出版著作已达1500万字，她的著作深受老百姓的喜爱，并在社会各界获得了一致好评。
 杨力教授的决心是：只要能让中国人多活十年，宁愿自己少活十年！
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之源第一节 养生之法莫如养性第二节 中国古代“房事养生”第三节 房事的最佳时机第四节 节欲保精
与房事养生第五节 七情太过不可行房第六节 病期、病愈勿行房第七节 有些性器官病不宜行房第八节 
中年男性的房事生活第九节 老年男性的房事生活第九讲 留住青春：男人如何抗衰老第一节 男人衰老
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脏第九节 男人要学会腹式呼吸第十节 十大名方抗衰老第十一节 老道人的十禽戏抗衰老第十讲 老年男
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章节摘录

第一讲 破译男性身体密码第一节 男性健康的标准世界卫生组织规定男性健康的10个标准世界卫生组织
（WHO）提出健康的新概念是：所谓健康，并不仅仅是不生病，还应包括心理健康以及社会交往方
面的健康，即健康是在精神上、身体上和社会交往上保持健康的状态。
在此基础上，世界卫生组织还提出了男性健康的10个标准：1.有充沛的精力，能够从容不迫地担负日
常生活和繁重的劳动，而且不感到十分疲惫和紧张。
2.处事态度乐观积极，愿意承担责任，事情不论大小，不挑剔。
3.善于休息，睡眠好。
4.应变能力强，能够适应外界环境的各种变化。
5.能够抵抗一般性的感冒和传染病。
6.体重适当，身体匀称不肥胖，并且站立的时候头、肩、臀的位置协调。
7.眼睛明亮，反应敏捷，眼睑不发炎。
8.牙齿清洁，无牙病；牙龈的颜色正常，没有出血的现象。
9.头发有光泽，没有头皮屑。
10.肌肉丰满，皮肤有弹性。
上述标准，男性朋友们可以作为个人参考。
如果你符合上述标准，那么你要继续保持；如果你还没有达到，不要气馁，这也并不代表你不健康，
你可能只是生活中的某些细节有些欠缺，你只要遵照本书中所提供的方法，循序渐进，就可在不久的
将来打造一个健康的自我！
男性健康简易测试对于自己的健康状况，男性朋友可按下面的方法进行简易测试：健康状态测试我们
的脚心处有一个涌泉穴，利用此穴，男性朋友可以简单地检查出自己的健康状态。
方法：点燃香烟，烟头置于距涌泉穴0.5厘米处，如果你是健康人，10～30秒之间就会感到灼热感。
如果感觉到热的时间过长，或左右脚感觉不同的人，可能是交感神经已失去平衡、内脏疲劳或有某种
疾病，应该彻底做一次健康检查。
每月至少要用此法做一次自我健康检测。
心脏功能测试你可以向前弯腰20次，前倾时呼气，直立时吸气。
做运动前先测定并记录自己的脉搏，可以将其设定为数据A；做完运动后立即再测一次脉搏，为数据B
；1分钟后再测一次，得到数据C，然后将三项数据相加，减去200，除以10，即（A+B+C-200）÷10。
如所得数为0～3：表明你的心脏功能极佳；3～6为良好；6～9为一般；9～12为较差；12以上，你应立
即去医院检查了。
体力测试如果你能一步迈两个台阶，快速登上5楼，而且气色平稳，说明你的健康状况相当不错；如
果你气喘吁吁，呼吸急促，此时为一般；如果你刚登上3楼，就感到既累又喘，这时说明你的身体很
虚弱。
仰卧起坐测试此测试以1分钟为限，记录次数。
20岁，45～50次；30岁，40～45次；40岁，35～40次；50岁，25～30次。
上述年龄段的记录频率为最佳数值。
射精能力测试前列腺癌专家海特罗那博士认为，如果你经过一次和谐的性生活后，射精量达到5毫升
，这是前列腺健康的最直接表现。
如何测试呢？
方法很简便：你可以先量出5毫升的水，倒人一个干净的避孕套内，记住水的位置，下次就能够估计
出自己的射精量了。
小便精力测试现代医学研究表明，喝完啤酒就想上厕所的男性，是肾脏十分健康的证明。
喝完啤酒，20岁的人在15分钟后，30岁的人在20分钟后，40岁的人在30分钟后上厕所，就说明你的身
体很健康。
总而言之，肾脏越强，上厕所时间也越早。
第二节 男人健康，从远离压力开始男人从记事那天起，就开始接受一种教育而逐渐形成一种观念：男
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人是强者。
男人要伟岸，男人要强大，男人要有责任感。
早在儿童时代男孩子就已经懂得，男子汉气概意味着男人不能依赖任何人，依赖被视为懦夫和女人气
。
男性到40岁是一个大关。
这时，男人负担最重，压力最大，上下左右、交际应酬、职位职称、事业荣誉、官场仕途、妻儿老小
，一样都不能少。
这个时候，对男人来讲，最烦心的是名利，最费心的是工作，最省心的是健康，因此他们忽视健康，
等到功成名就，却发现，健康没有了。
他们忘了，健康是件艺术品，损坏容易修复难；生命是条单行线，一江春水向东流。
这时候后悔已晚。
世上有千种药，万种药，唯独没有后悔药。
所以，《圣经》里讲：“人若赚得全世界，却赔上自己的生命，有什么益处呢？
”男人更需要关爱最近，我读到一篇文章，说男人是社会上最脆弱的群体，男人比女人更需要关爱，
因为男人死得比女人越来越快！
当今社会生活紧张，工作繁忙，压力大，节奏快。
可以说每个人都感到做人很难，做女人难，可是作为男人呢？
那更是难上加难啊！
男人的真实处境到底是怎样的呢？
信手拈来列举几项：女性企图自杀人口是男性的两倍，但男人自杀身亡者是女人的3倍；40岁以上男性
性功能障碍者达五成以上，且有不断攀升之势；男性医疗就诊率较女性低28％⋯⋯当然，还有更多隐
而未现或难以量化的数据和趋势。
多少年来，我们的社会给男人制定了不少法律条文，但效果比法律条文毫不逊色的规定，诸如三十而
立，四十不惑⋯⋯这些来自民间、一代一代沿袭下来的说法，其影响深入人心，将那些对人生有所设
计的男人逼得要撞墙。
在上有老，下有小，前有上司，后有老婆等重重压力下，他们不能干这不能干那，他们的许多选择就
变得如数字逻辑般循规蹈矩。
所谓的“三十而立，四十不惑”已经变成了“三十而栗，四十不活”了。
根据社会学家统计，共和国刚刚成立的时候，男人比女人的寿命长3岁：到了20世纪60年代，男女的寿
命基本上持平了；70年代，女人的寿命比男人反而长了1岁；80年代，女人的寿命要比男人长两岁；到
了90年代，女人比男人的寿命长4岁了。
照这个趋势发展下去，21世纪的男人就没有活路了。
第三节 男人寿命为什么比女人短传统的观念强迫男人有决断能力、思维严谨、头脑清晰，使得男人的
头脑很难同时接受那些模棱两可的、矛盾的事物，变得刻板、僵硬、绝对。
要么自负，要么自卑，难以在生活中持变通坦诚的态度。
基因研究表明：男女区别不大，男女之间有99.9％的基因是相同的，只在性染色体上有差别。
生理上，男性的体格、肌力、速度、空间定向力优于女性，而女性在语言表达、人际交流、对付应激
、适应环境方面优于男性。
总体上两性差别很小，尤其在现代信息社会不存在“强者”、“弱者”之分。
但人类文化制造了“男子优越”的种种神话，使男人为此付出了不可估量的代价，使男人死得越来越
快了。
为了维护“男子汉”的尊严，成千上万的男人，正处在自我加压、自我挣扎、自我困惑和自我毁灭之
中。
压力大、竞争大对健康的伤害越来越严重，使寿命相对于女人来说也越来越短。
在我国短4岁，日本短6岁，俄罗斯男性比女性短寿13岁。
男人的寿命为什么会比女人短，单从医学角度上是解释不了的。
最终社会学家通过社会调查得到了答案。
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男人比女人寿命短，有4条理由：男人有泪不轻弹；男人有话不爱说；男人有病不去看；男人有家不
爱回。
第一条：男人有泪不轻弹。
“男儿有泪不轻弹”、“女人才爱哭鼻子”，女人的眼泪让人同情，男人的眼泪让人反感。
女人难受可以哭，女人越哭越显得小鸟依人。
男人一哭不是窝囊，就是废物，所以男人不敢哭。
每个人的一生中，总是会遭受许许多多的不如意，每一个人都可能因为失落、难过而产生情感上的反
应，哭自然是人类的本能，是人类宣泄内心感受的一种方式。
然而现实社会却人为地剥夺了男人哭泣的权利，使男人缺少了可以排遣内心苦闷的途径，即使自己内
心难过，也要强忍着泪水往肚里咽。
殊不知，这必然会因为男人无法排遣苦闷而造成心理上的负担，日久天长，自然影响到健康。
第二条：男人有话不爱说。
为保持男子汉的形象和在竞争中取胜，男人在互相交往中总是保持高度警惕和戒心，难于开诚布公，
生怕暴露自己的缺点和弱点，变得封闭和孤独。
有苦不爱说，“打掉了牙往肚子里咽”。
第三条：男人有病不去看。
国家统计局有个数字，同一种病，男人去看医生的比女人少40％。
男人有病拖着、扛着、挺着，实在不行了才去医院，去了才发现，晚了。
有一个大款，开公司董事会时，突然胸痛发作。
疼极了，不说，忍着，实在忍不住了，自己偷偷用手按摩，还疼，捶捶胸口，还不行，喝热水⋯⋯最
后越来越厉害，出冷汗，脸色苍白。
别人一看不对了，3个人把他送到医院。
一做心电图，心肌梗死，打一针1.5万元，不行了，晚了，抢救不过来了。
第四条：男人有家不爱回。
对现在的许多男人而言，下班就回家像是一种无能的表现，所以他们中的许多人更愿意下班在外面玩
，在酒吧里度过夜晚的时间。
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编辑推荐

《男人健康养生方案》由时代文艺出版社出版。
男性朋友，你是否工作繁忙，心理紧张、焦虑、高压？
你的身体正备受生理和心理的双重压力而每况日下，甚至常常被击倒吗？
赶快行动吧，你应该开始注意养生了。
如何养生？
那就看看《男人健康养生方案》吧。
其内容涉及适合于男性朋友的多种养生方案，绝对值得你一阅哦！
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