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前言

中医即生活中医即生活。
把中医运用到生活中会大大提升您的生活质量。
饮食亦如此。
关于中医对饮食之道、药食同源的一些建议以及男性病在中医眼中的端倪，都集中在“吃对才叫食疗
”的章节中。
如果您是位男士，请先在自测表中确定自己是否需要关注自己的性福问题。
如果您是位女士，也请仔细阅读以了解您的男人。
当然，在使用食疗方之前，建议您先阅读“男人该如何养阳？
”这部分内容。
这一章节包括了不同年龄男性特有的养阳要点和养阳过程中需要特别注意的问题，我们称之为“不同
年龄养阳法”和“养阳关键词”。
当然，对于细心呵护丈夫的贤妻们或对娇妻宠爱有加而更希望自己雄风大展的先生们，建议你们在读
完与自己相关的部分之外，也尝试着亲手操作一下，以便把关爱落到实处并提升性福的质量。
关于疾病部的阅读，我们建议您先阅读案例，之后再看看相应的食疗方。
案例体现的是相同情况下不同个体的差异，在中医看来，一病千方和千病一方都是合理的。
这里有个小窍门，如果您对自己辨证的功夫不是很有底的话，重点可以看案例分析、适用症和禁忌这
三部分。
或者您可以看看食疗方中的配伍，可以大致了解方子适用的人群。
当然也可以报个中医知识普及班学习一些中医基础知识，这样也可为今后的健康做一些准备工作，有
百利而无一害。
为了便于您使用本书，我们在附录中还选录了常见的主食、蔬菜和药材的性味、功效。
最后需要说明的是，本书中所使用的药材在正规药店都有销售。
一般卖副食调料的地方虽然也有药材出售，但是并不能保证是按照标准炮制的，为安全起见，建议到
正规药店购买。
如果实在没有办法找到某种材料，也可直接联系本书作者帮大家解决。
本书在创作过程中，得到了中国中医科学院著名中医肿瘤专家王泽民教授、著名中医呼吸病专家李智
教授及张炜、张岳阳等同事的大力协助和支持，尤其是我的学生熊伟群做了大量的病案整理工作，在
些一并致谢。
（特别说明：本书案例中人名均为化名）
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内容概要

男人每天为了事业和家庭打拼，身体往往会患有多种疾病，而有些男性病又让男人无法启齿、羞于看
医，往往自己胡乱治疗，反而越治越身体越差。
其实真正的验方就在我们生活当中，看似不起眼的青菜萝卜、鱼肉蔬果就可以解决男人的所有问题。
男科专家陈武山大夫根据自己20多年的临床经验，总结出上百种男性养生补阳食疗方，同时结合丰富
的实际案例对男性最容易遇到的病症都进行了深入的讲解。
本书从中医对男性病的认识讲起，分养生和疗病两大部分，囊括了肾虚、阳痿、早泄、不育等近六十
种常见病症。
由浅入深，由表及里，在普及男性保健知识的同时，有效的解决各种男性身体问题。
    身体吃出毛病来了怎么办?最简单的就是改变饮食结构，慢慢就能把身体给“吃”好了。
具体怎么做呢？
现在流行的“体质养生”就是非常简单有效的方法。
如果只是身体受损不重，还只是小毛小病的，那么用体质养生法的思想来指导日常饮食就完全够用。
但是如果出了比较大的问题了，那么首先要去看医生，找个明白的医生看一看该如何治疗。
其次，再用饮食疗法辅助调理。
    人是秉承天地灵气而生的，遵循着“女七另八”这样的一个生命节律。
作为男子，每八年都会迎来一次生理的变化。
一般而言男性病都是肝和肾出了问题，使人变得阳气不足。
要想“性福”，男人就必须要看护好我们的肝和肾，使我们的肌体随时阳气十足。
这样不但自己会更自信，也能让自己多几分“性福”的把握。
    中医在很早的时候就指出，病因有内因、外因、不内外因三种。
而饮食劳逸正是内因中非常重要的一种，包括不正常饮食、过劳和过逸，过劳则又是其中最常见的一
种。
很多情况下，人们都没有引起足够的重视，但是过劳造成的后果却是非常严重的。
很多来门诊看病的老人都有同样的叙述就是年轻的时候家境不好，辛苦了一辈子，现在终于能够松口
气了，却发现身体已经出现诸多的病症。
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作者简介

陈武山，男，江西崇义人，副主任医师，硕士生导师。
中华中医药学会北京男科学分会专家委员。
多年从事中医男科及内科临床工作，是该领域的权威专家之一。
擅长治疗阳痿、前列腺与精囊疾病、男性不育症等男科疾病，提出慢性前列腺炎的“三阶段疗法”新
思路和“阳痿从心、肝、肾
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章节摘录

疾病部生了病必须要去医治，但是不能仅仅依靠药物治疗。
我们提倡的原则是在不伤根本的前提下，无所不用其极，比如汤药、针灸、药浴、食疗、拔罐、运动
、按摩等等能用的手段都一起用上，尽快把病根治了。
这里针对男性常见的足以影响生活和生育的疾病，根据我以往治疗的临床经验，整理出了辅助食疗方
，供读者在治疗过程中配合使用。
发育不良有原因，对症施食效果好工欲善其事，必先利其器。
——《论语·魏灵公》歪解一下论语。
其实说穿了，很多人感觉不够“性福”，是觉得自己的零部件不好使了。
也对，不能得心应手、随心所欲，必然让人丧气，觉得不爽。
也不对呢，说的是在性生活过程中情感的交流占了很大的比重，只重行动而不重感情显然是不完美的
。
不过，无论如何，就像车手希望自己的座驾是台顶级跑车一样，谁会希望自己的骑着自行车去跟法拉
利赛跑呢？
帮助男孩重新发育身体讯号：睾丸发育不良，怕冷，易疲劳，尿频，下腹、睾丸发凉。
第一味：【鹿尾竹丝鸡汤】主料：竹丝鸡（一种乌鸡）1只，鹿尾1根，肉苁蓉50克，淮山药100克。
辅料：生姜4片，食盐适量。
做法：1、竹丝鸡剖净，去内脏；2、鹿尾洗净，用温水浸泡，割去残肉及脂肪，切碎；3、肉苁蓉、淮
山药、生姜洗净。
4、全部原料放入锅内，武火煮沸后，改文火煲3小时，汤成加食盐调味即可。
用法：佐餐食用，每日分2次服完。
适用：少年睾丸发育不良。
功效：鹿尾味甘、咸性温。
归肝、肾经。
能暖腰膝，益肾精。
竹丝鸡味甘性平。
入肝、肾两经。
能补肝肾，清虚火，益脾补中。
具有温肾壮阳，补虚益精之功。
第二味：【五味苁蓉鹌鹑汤】主料：鹌鹑2只，肉苁蓉、枸杞子各30克，五味子18克。
辅料：食盐适量。
做法：1、鹌鹑剔净毛，去内脏，洗净切块；2、肉苁蓉、五味子、枸杞子分别洗净，与鹌鹑肉同放砂
锅内，加清水适量，武火煮沸后，改用文火煲2小时，加食盐调味供用。
用法：佐餐食用，每日分2次服完。
适用：阴茎、睾丸发育不良，伴有怕冷，易疲劳，尿频等症。
功效：五味子味酸、甘性温。
归肺、心、肾经。
能收敛固涩，益气生津，补肾宁心。
肉苁蓉味甘、咸性温。
归肺、大肠经。
能补肾阳，益精血。
鹌鹑味甘性平。
入脾、肺经。
能补益气血。
本方具有补肾益精，补髓健脑之功。
第三味：【冬虫胎盘汤】主料：冬虫夏草25克，鲜胎盘1只。
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辅料：胡椒粉、食盐各少许。
做法：胎盘洗净切碎与冬虫夏草一起放入炖盅内，加水及胡椒粉、食盐适量，拌匀，隔水炖熟即可。
用法：晚上睡前，趁温热食用，每次200毫升。
适用：睾丸发育不良症。
功效：冬虫夏草味甘性平。
入肺、肾二经。
能补肾壮阳，补肺平喘。
胎盘味甘、咸性温。
入肺、心、肾经。
能补气，养血，益精。
本方具有祛寒温肾之功。
可进一步改善睾丸发育不良的状况。
【案例】何玉青同学是由家长带来看男科的，就诊时他已经在读高中三年级，但说话声还像小孩儿，
性格也十分内向。
父母开始并没有觉得有什么不对劲的地方，但看到孩子的同学们个个都第二性征明显，唯独自己的儿
子没有反应，这才着急了，于是带孩子来男科咨询门诊咨询。
经检查，我发现男孩儿身高、体重、智力等都没有什么异常，唯在检查男孩儿生殖器时发现，患儿的
双侧睾丸均还像儿时一样，没有发育胀大起来，阴毛也很稀少，且下腹、睾丸发凉，第二性征不明显
。
中医认为，此症为先天不足，肾精素虚之证。
我针对他的情况，结合多年的临床经验，一方面可以给予滋补肾气的中药六味地黄丸等药，另一方面
嘱咐父母平时选用中药食疗来保健调治。
先连续食用2个月【鹿尾竹丝鸡汤】，然后食用【五味苁蓉鹌鹑汤】1个月左右，最后再改食用【冬虫
胎盘汤】2个月。
结果，经过以上三个食疗方的饮食保健近半年后，患儿的睾丸明显发育，第二性征也明显了许多。
临床用于治疗睾丸发育不良的食疗方还有许多，但它们的作用各有所不同，而各具特色。
如果选择得当，一定能够起到很好的治疗作用。
必须说明的是，睾丸发育不良的治疗越早效果越好，而成人后再想治疗，困难就很大了，甚至已不可
恢复。
同效食疗方【巴戟杞子羊肉汤】主料：羊肉750克，枸杞子、巴戟天、大蒜各50克，肉苁蓉45克。
辅料：生姜5片，食盐少许。
做法：羊肉洗净，切大块，用沸水氽去膻味；枸杞子、巴戟天、肉苁蓉、大蒜洗净，待用。
把全部原料放入清水锅内武火煮沸后，改文火煲3小时，加食盐调味即可。
用法：佐餐食用，每日1～3次，每次150毫升～200毫升。
适用：适用于肝肾不足而致睾丸发育不良、不育、腰酸脚软、头晕眼花、夜尿频数、阳痿、精冷等症
。
功效：巴戟天味辛、甘性微温。
归肝、肾经。
能补肾助阳，祛风除湿，强筋健骨。
枸杞子味甘性平。
入肝、肾经。
能补肾益精，养肝明目，补血安神。
羊肉味甘性温。
归脾、肾经。
能益气补虚、温中暖下。
本方具有补益肝肾，益精助阳之功。
 【虫草狗肉汤】主料：狗肉750克，冬虫夏草30克，淮山药50克，枸杞子25克。
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辅料：生姜4片，蜜枣4枚，食盐少许。
做法：狗肉洗净，切大块，用沸水氽去膻味；冬虫夏草、淮山药、枸杞子、生姜洗净；蜜枣（去核）
洗净。
把全部原料放入清水锅内，武火煮沸后，改文火煲3小时，加食盐调味即可。
用法：佐餐食用，每日1～3次，每次150毫升～200毫升。
适用：适用于肝肾两虚，肾阳不足而致睾丸发育不全、阳痿滑泄、腰酸脚软、夜尿频数、精少不育等
症。
功效：冬虫夏草味甘性平。
归肺、肾两经。
能补肾壮阳，补肺平喘。
狗肉味咸性温。
入脾、胃、肾经。
能补中益气，温肾助阳。
本方具有温补肝肾，益精壮阳之功。
【黄豆狗鞭汤】主料：狗鞭1条，黄豆100克。
辅料：大蒜、生姜、小茴香、植物油、料酒、食盐各适量。
做法：狗鞭洗净切块；黄豆用水浸洗；大蒜去衣捣烂；生姜洗净切片。
油下锅，放入生姜、狗鞭炒5分钟，加料酒、大蒜、小茴香略炒，铲起与黄豆一齐放入砂锅内，加清
水适量，武火煮沸用，改用文火煲至黄豆熟烂，加食盐调味即可。
用法：佐餐食用，每日1～3次，每次150毫升～200毫升。
适用：适用于脾肾阳虚所致的隐睾、睾丸偏坠、小便清长、夜尿频数、腰酸乏力、性欲下降、临房不
举、举而不坚、早泄、遗精、纳呆、便溏等症。
功效：黄豆味甘性平。
归肾、膀胱经。
能健脾宽中，益气。
狗鞭味咸性温。
归肾经。
能温肾壮阳，补益精髓。
本方具有温肾壮阳，健脾补虚之功。
【杜仲鹌鹑汤】主料：鹌鹑3只，杜仲50克，淮山药100克，枸杞子25克。
辅料：生姜5片，红枣6枚，食盐适量。
做法：鹌鹑去毛剖开，去内脏，滴干水；杜仲、枸杞子、淮山药、红枣（去核）、生姜洗净。
把全部原料放入砂锅内，加清水适量，武火煮沸后，改文火煲3小时，加食盐调味即可。
用法：佐餐食用，每日1～3次，每次150毫升～200毫升。
适用：适用于肝肾不足而致睾丸偏小下坠、腰膝无力、筋骨萎软、发育不良、射精无力、行走脚软等
症。
功效：杜仲味甘微辛性温。
入肝、肾经。
能补肝肾，强筋骨。
鹌鹑味甘性平。
入脾、肺经。
能补益气血。
本方具有补益肝肾，强壮筋骨之功。
陈大夫如是说现在很多做父母的生怕孩子营养不够，在小孩发育的时候，弄来一大堆保健品，可是最
后发现，小孩还是不如别人的小孩发育得健硕，百思不得其解。
事实上正常的饮食是完全能够满足小孩发育的需要的，敬告各位父母：不要执着的让自己的小孩和别
人的小孩比较，出现了问题时还需找专业人士解决。
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编辑推荐

51个典型案例，254个食疗验方，一本书解决18岁到80岁男人的所有身体问题。
腰膝酸软、咽干口燥，这些不起眼的毛病通常是重大疾病的先兆。
青菜萝卜、鱼肉蔬果，这些很寻常的蔬菜恰恰是最佳的疗病佳品。
《陈氏男性养生补阳全方》为著名男科专家陈武山融汇中医精华而成的男性养阳金方。
书中针对51个典型案例，列出患病身体先兆，提出254个独门验方，帮助读者解决不同年龄段，不同体
征男性的不同生理问题。
作者在介绍每个食疗验方的过程中，不仅为读者列出了主料、辅料、烹制和用法，还进一步分析病理
、医理、药理，是读者在中医知识的同时，达到自查、自诊、自疗的效果。
书中还附赠69种蔬菜食疗手册，19种主食食疗手册，是从18岁到88岁男性都不容错过的健康书。
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